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El presente estudio busco demostrar el grado  la relación entre la competencia  motora y  
rendimiento físico; evaluar la relación de la competencia  motora con la velocidad, la 
resistencia, la fuerza, la flexibilidad. Se aplicó el diseño descriptivo correlacional, en una 
muestra de 15 jugadoras de futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta – 
Lima 2014. La muestra es de tipo probabilístico y está constituida por la población 
completa es decir, es casual por ser muy pequeña. Respecto al método para evaluar el nivel 
de rendimiento físico, fueron escogidos el test Course Navette, Test de velocidad 50 
metros, test salto horizontal; para medir el conocimiento del reglamento de juego del 
Futsal, se elaboró un cuestionario que consta de 13 pregunta, para la validez  
conjuntamente con la determinaron del cuestionario y los test, se acudió a la opinión de 
docentes de reconocida trayectoria de la Universidad Nacional de Educación Enrique 
Guzmán y Valle. La aplicación de este cuestionario nos demuestra que las integrantes del 
Club La Cantuta no leen el reglamento del Futsal; por esa razón no responden 
correctamente a las preguntas. En la aplicación de los test se concluye que existen relacion 
significativa entre la compretencia motora y el rendimiento fisico en jugadoreas de futsal 
de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima,2014, tal como se demostro con 
el contraste de la pueba de hipotesis,cuyo valor p-value=0,000 es menor que el valor de 
significacion 0,005. 




















The present study sought to demonstrate the degree of the relationship between motor 
competence and physical performance; evaluate the relationship of motor competence with 
speed, endurance, strength, flexibility. The correlational descriptive design was applied in 
a sample of 15 competitive futsal players from the La Cantuta - Lima 2014 Sports Club. 
The sample is of probabilistic type and is constituted by the complete population ie casual 
because it is very small. Regarding the method to evaluate the physical performance level, 
the Navette Test, 50-meter speed test, horizontal jump test were chosen; To measure the 
knowledge of the rules of the Futsal game, a questionnaire was drawn up consisting of 13 
questions, for validity together with the determination of the questionnaire and the tests, it 
was used the opinion of teachers of recognized trajectory of the National University of 
Education Enrique Guzmán and Valle. The application of this questionnaire shows that the 
members of Club La Cantuta do not read the rules of the Futsal; For that reason they do not 
respond correctly to the questions. In the application of the tests we conclude that there is a 
significant relationship between motor comptence and physical performance in competitive 
futsal players at La Cantuta Sports Club, Lima, 2014, as demonstrated by the contrast of 
the hypothesis test, Whose value p-value = 0.000 is less than the value of 0.005. 
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Estudios que desde hace décadas se realizan en gran parte de países de Europa, 
Estados Unidos, Canadá y otros prueban que los niños con ausencia de competencia motriz 
ocupan una población entre el 5 % y el 15 % de los escolares, y son objeto de estudio de 
numerosos investigadores. 
 
Su falta de competencia motriz los excluye de los campos de juego, los conduce al 
aislamiento social, a manifestar problemas de comportamiento, problemas académicos y 
una baja autoestima. No son jóvenes con simples dificultades transitorias, por lo que 
demandan un diagnóstico y un tratamiento adecuados. 
 
La investigación que se plantea supone una novedad al no encontrarse apenas 
documentación al respecto. 
 
Esta tesis se compone de dos partes fundamentales, la primera está dedicada a 
explicar los aspectos teóricos de la misma y la segunda, desarrolla su aspecto empírico en 
el desenvolvimiento de las capacidades fisicas. 
 
Asimismo, consta de cuatro capítulos. El primer capítulo constituye el marco 
teórico referido a los antecedentes de la investigación , las bases teóricas que explican y 
definen las competencias motoras y el rendimiento físico, la definición de términos 
básicos. El segundo capítulo comprende el planteamiento del problema; el tercero 
comprende a la metodología empleada, el cuarto capítulo expone  los instrumentos de 
evaluación y los resultados encontrados y la discusión de los resultados. 




















































MARCO TEÓRICO  
 
1.1 Antecedentes de la investigación 
1.1.1Antecedentes internacionales 
 
Irene Ramón Otero, Luis Miguel Ruiz Pérez y José Luis Graupera Sanz (2012), en 
el estudio titulado Competencia motriz y coordinación en la adolescencia: Estado de la 
cuestión, enfatizan que en los últimos 10 años han aumentado las investigaciones 
preocupadas por el estudio de la coordinación motriz en los escolares. Dichos estudios 
ponen al descubierto los problemas de coordinación motriz que están surgiendo en la 
población adolescente y las consecuencias que ello provoca. Esta comunicación realiza un 
breve recorrido sobre las investigaciones que se han centrado en el estudio de la 
competencia y coordinación motriz en los adolescentes, así como su relación con las 
distintas dimensiones del desarrollo motor. Especialmente, se hará hincapié en los 
instrumentos de evaluación empleados para la detección de este problema y sus 
dificultades asociadas. Estas cuestiones serán claves para recuperar el interés por la 
evaluación de la coordinación motriz en una etapa tan crítica como es la adolescencia. 
Los autores concluyen destacando la importancia de evaluar la coordinación motriz 
de los adolescentes así como favorecer unos niveles de competencia motriz adecuados para 
interactuar con éxito en el entorno cultural en el que se desarrollan los adolescentes. Se han 
puesto al descubierto los problemas de coordinación motriz que existen en una sociedad 
cada vez más sedentaria, y cómo repercuten en el desarrollo personal, social y cognitivo de 
los adolescentes. Asimismo, el desarrollo de la competencia y de la coordinación motriz 
también tiene consecuencias sobre la salud actual y futura de los adolescentes.  
Chamba, I. y Jadán, I. (2009), en el estudio titulado  Programa de entrenamiento de 
fútbol de la  selección sub 12 de la Escuela Fiscal Mixta Dr.  Manuel Benjamín Carrión 




plantearon como objetivo general: Conocer y analizar el programa de entrenamiento que 
tienen los docentes del área de Cultura Física para la enseñanza de fútbol en la Escuela 
Fiscal Mixta Dr. Manuel Benjamín Carrión Mora del cantón Machala.   
 
 
Los autores concluyen en lo siguiente: 
 
PRIMERO: Los alumnos, no  en su totalidad, están capacitados para asumir una 
postura más segura en el deporte, pues no han sido partícipes de capacitación técnica, 
durante los años que han estado en la institución.  
SEGUNDO: Dado que  en la escuela este deporte no ha sido motivado en los 
estudiantes, no tienen una predisposición activa por el deporte futbolístico. 
 
Gómez G., M. (2004) Desarrolla un estudio titulado Problemas evolutivos de 
coordinación motriz y percepción de competencia en el alumnado de primer curso de 
educación secundaria obligatoria en la clase de educación física. 
Estudios que desde hace décadas se realizan en gran parte de países de Europa, 
Estados Unidos, Canadá y otros, prueban que estos niños que ocupan una población entre 
el 5 % y el 15 % de los escolares son objeto de estudio de numerosos investigadores. 
Su falta de competencia motriz los excluye de los campos de juego, los conduce al 
aislamiento social, a manifestar problemas de comportamiento, problemas académicos y 
una baja autoestima. No son jóvenes con simples dificultades transitorias, por lo que 
demandan un diagnóstico y un tratamiento adecuados. 
La investigación que se plantea supone una novedad al no encontrarse 
documentación al respecto en España. 
Esta Tesis se compone de dos partes fundamentales, la primera está dedicada a 
fundamentar teóricamente el marco objeto de la misma y la segunda, desarrolla su aspecto 
empírico. 
 
Ramírez, J. y Sánchez, C. (2008), En el estudio titulado  Desarrollo de un 
protocolo simple para evaluar el rendimiento físico específico del piloto de BMX Revista 
Digital - Buenos Aires , se platea objetivo presentar un programa o protocolo específico de 
evaluación que proporcione una información válida, fiable y precisa que facilite la 




basa en dos pruebas. La primera pretende provocar acidosis metabólica en el piloto 
mediante el test de Carlsson y comprobar cómo afecta a su rendimiento. Transcurrida una 
hora, se realiza la segunda prueba con la que se pretende provocar fatiga muscular 
(mediante 10 medias sentadillas con el 50 % del peso corporal) y observar, igualmente, 
cómo afecta a su rendimiento.  Las conclusiones de  este estudio muestran, por una parte, 
que la fatiga provocada por el aumento de la acidosis en las carreras de BMX disminuye el 
rendimiento, lo que sugiere la importancia del entrenamiento anaeróbico (series de corta 
duración, alta intensidad y corta recuperación). Por otra parte, hemos encontrado que una 
actividad previa a la carrera de BMX caracterizada por esfuerzos altos de breve duración 
puede aumentar el rendimiento posiblemente debido a la potenciación pos activación 
producida por dicha actividad. 
 
Rodríguez, F. y García, S. (2008), en Variables antropométricas y su relación con 
el rendimiento físico en jugadores de rugby. Buenos Aires. Se evaluaron a 11 varones 
preseleccionados nacionales de fútbol de  menores “Cóndores” de la V región, con un 
promedio de edad (14,1 ± 14,9 años), talla corporal (179 ± 7,9 cm) y peso (63,3 ± 16,3 kg), 
de los cuales 3 son seleccionados de categoría sub-14 y 8 de categoría sub16, actualmente 
jugando por sus clubes y selección nacional. Para la evaluación antropométrica se ha  
utilizado el método de fraccionamiento corporal de Dhebora Kerr (Kerr, 1988), Somatotipo 
de Heath-Carter (Carter et al., 1990), Phantom (Ross, et al. 1974). Se realizan pruebas de 
saltabilidad en dos modalidades, salto Squat Jump (SJ) y Counter Movement Jump (CMJ), 
evaluadas en Plataforma de Salto Axon Jump que mide altura del salo, velocidad de 
despegue y tiempo de vuelo. Se obtiene un elevado nivel de masa muscular y un bajo nivel 
de masa grasa. El estudio llegó a las siguientes conclusiones:  
El promedio del Somatotipo de los jugadores se encuentra en la categoría Endo-
Mesomórfico, en donde el mesomorfismo es dominante y el endomorfismo es mayor que 
el ectomorfismo. 
El conocimiento de las características antropométricas  de los jugadores mejora su 
morfo estructura lo que determina su  posición dentro del campo y elevar la eficiencia en 
su posición.  
El componente muscular afecta positivamente el rendimiento en pruebas de fuerza 
y velocidad.  
La cantidad de grasa en estos deportistas no influye sobre el rendimiento en pruebas 




variados deportes, para establecer cuáles son las variables antropométricas que influyen en 
la mejora del rendimiento de cada especialidad deportiva.     
 
Prieto, M. (2013),en Programa de ejercicios físicos para el desarrollo de la 
flexibilidad de las niñas de 4º y 5º año de Educación General Básica de la Escuela Jacinta 
Valdiviezo del Cantón Huaquillas durante el año lectivo 2010 – 2011,tuvo como objetivo 
Identificar si los Programas de Ejercicios Físicos que aplica el docente está ayudando al 
Desarrollo de la Flexibilidad que se está aplicando en las niñas de 4º y 5º año de Educación 
General Básica de la Escuela Jacinta Valdiviezo del cantón Huaquillas. Las encuestas 
serán aplicadas a las niñas de cuarto y quinto año de Educación Básica, de la Escuela 
Jacinta Valdiviezo Banegas de la ciudad de Huaquillas, con la intencionalidad de conocer 
sus apreciaciones respecto de la metodología que utilizan los docentes en el proceso de 
enseñanza-aprendizaje de la asignatura de cultura física. Las conclusiones de este estudio 
fueron: 
Las estudiantes de 4° y 5° año de educación básica, manifiestan que la mayoría de 
los docentes de educación física se preocupan por seleccionar los talentos deportivos en el 
nivel inicial e intermedio, minimizando la aptitud de los estudiantes de alto rendimiento. 
Las clases que imparten los docentes son en su mayoría teóricas y muy pocas veces 
combinan la teoría con la práctica, cayendo incluso en el empirismo. 
La apreciación que tienen las estudiantes frente al conocimiento de los docentes, es 
que estos poseen limitaciones a nivel procedimental y actitudinal. 
La capacidad de flexibilidad desarrollada por el profesor en las alumnas es 
principalmente a nivel muscular y articular. 
La Guía Didáctica que utilizan los profesores para impartir sus clases, es en su 
mayoría de tipo teórica. 
Las estudiantes tienen una capacidad de flexibilidad muscular mediana según el 
criterio de sus maestros. 
 
Rivera, N. (2010), en La falta de preparación física influye en el rendimiento físico 
del fútbol de los estudiantes de la Escuela Cesar Silva de la Parroquia Santa Rosa del 
Cantón Ambato de la Provincia de Tungurahua en el período Noviembre 2009 – Marzo 
2010, tuvo como objetivo estudiar profundamente sobre la falta de preparación física, para 
lograr controlar, mejorar o cambiar su rendimiento físico en el fútbol de la escuela César 




obtener información de los sujetos de estudio, proporcionada por ellos mismos, sobre 
opiniones, actitudes o sugerencias. Las conclusiones de este estudio fueron: 
La mayoría de estudiantes tienen conocimientos empíricos sobre la preparación 
física y rendimiento físico. 
Los estudiantes tienen solo un profesional de Cultura Física para todas sus clases. 
Los estudiantes tienen solo una hora a la semana práctica deportiva. 
Las encuestas indican que los estudiantes supuestamente están en óptimas 
condiciones para una competencia, porque saben correr y jugar más o menos el futbol. 
Según las encuestas los estudiantes se encuentran ansiosos y nerviosos ante una 
pequeña competencia. 
 
Vallejo, L. (2002), en Desarrollo de la condición física y sus efectos sobre el 
rendimiento físico y la composición corporal de niños futbolistas. Tuvo como objetivo 
analizar los efectos de un programa de intervención educativa de desarrollo de la condición 
física sobre la composición corporal y el rendimiento físico de niños prepúberes futbolistas 
(n=33), del sexo masculino de 12 ± .3, años de edad, de Catalunya. La parte empírica de 
esta investigación se realizó en Barcelona, en verano. El programa tuvo una duración de 
seis semanas, una frecuencia de 5 días por semana, y un volumen diario de cinco horas. La 
muestra fue constituida por 56 niños del sexo masculino. Las medidas antropométricas 
realizadas fueron 34: Peso, la talla; nueve pliegues cutáneos, catorce perímetros 
musculares y nueve diámetros óseos. Las variables de la condición física fueron: la flexión 
de tronco, velocidad, suspensión de brazos, salto horizontal, número de abdominales en 
30s y la “course navette”.  
El estudio llegó a la siguiente conclusión: 
Que, hubo una disminución significativa al nivel de p<0.01, entre los valores del 
pretest y postest, para el grupo experimental (n=33), para las variables: peso (kg), 
porcentaje de grasa, peso graso (kg), los pliegues cutáneos (mm) del tríceps, subescápula, 
ileocrestal, supraíliaco, abdominal, muslo y pierna, como también para los perímetros 
musculares (cm) del tórax y el abdomen; mientras que para el grupo control (n=23), hubo 
un aumento significativo al mismo nivel y en estas mismas variables. La masa corporal 
magra aumentó significativamente al nivel del p<0.05, mientras que el grupo control no. 
La talla (cm) aumentó significativamente al nivel del p<0.01, en el grupo experimental y 
en el control al p<0.05. Los diámetros óseos (cm) de la muñeca y del fémur aumentaron 




1.1.2 Antecedentes nacionales 
 
 Arévalo, G. (2012), en El deporte en el Perú: Análisis y propuestas. El caso 
del Fútbol) tesis presentada para obtener el título de Licenciado en la Facultad de Ciencias 
Económicas de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos, llego a las siguientes 
conclusiones 
Hay consenso acerca de la urgencia y conveniencia de superar la crisis -y tender al 
desarrollo sostenido- del deporte en general y del fútbol en particular en el Perú. Sin 
embargo, esta tarea, como condición necesaria, debe formar parte de una política educativa 
encaminada a transformar las condiciones de precario desarrollo en que se desenvuelve la 
sociedad peruana. Como condición suficiente, se debe revolucionar la gestión del sistema 
deportivo, dotándosele de medios que le capaciten para liderar un cabal proceso de 
desarrollo deportivo; con una nueva generación de dirigentes poseedores de una riqueza 
conceptual acerca de los mecanismos que subtienden el desarrollo deportivo y con una 
visión metódica del proceso y metas ambiciosas para tentar los más altos peldaños. 
Una efectiva y sostenida masificación de la práctica deportiva debe abarcar, 
básicamente la promoción y el fomento del deporte recreativo bajo el liderazgo de los 
gobiernos locales; el reimpulso de la educación física con profesores de la especialidad y la 
realización de torneos deportivos estudiantiles en el sistema educativo. La promoción y el 
fomento del deporte aficionado, en todos sus niveles técnicos y disciplinas, bajo el 
liderazgo de las federaciones deportivas. Todo esto con el apoyo del Instituto Peruano del 
Deporte (IPD). 
En cuanto al fútbol, sus gestores en el Perú seguramente viven con la ilusión de 
tener en sus equipos a los Zidanes, Figos, Rivaldos, etc. Sin embargo, la realidad 
socioeconómica peruana les enseña cada día que eso es casi imposible. Lo que amerita 
acometer la superación de la crisis del sector tendiendo a producir futbolistas del nivel de 
aquéllos. Y ello pasa por replantear el proceso, centrándose en el aspecto formativo, 
cimentado en el desarrollo de la base material y técnica del sector a partir de la 
movilización de los recursos nacionales. Entonces, por necesidad emergerá un juego de 
alta calidad, se incrementará la competitividad y llegarán los triunfos en el plano 
internacional; lo que será base para la exportación del espectáculo-futbolístico y de 





1.2. Bases  Teóricas. 
Subcapítulo I: Competencia motriz 
1.1 Definición:  
 
Ruiz Pérez (1995) dice que el término 
Competencia motriz, hace referencia al conjunto de conocimientos, procedimientos, 
actitudes y sentimientos que intervienen en las múltiples interacciones que realiza 
en su medio y con los demás, y que permiten que los escolares superen 
exitosamente los diferentes problemas motrices planteados, tanto en las sesiones de 






Actitudes y sentimientos (actitudinal) 
 
 
Para Castelli y Valley (2007), la competencia motriz hace referencia al de 
habilidades motrices y patrones de movimiento que capacitan al escolar para participar de 
los programas de actividad física.  
La noción de competencia motriz hace referencia a la capacidad de los sujetos para 
utilizar y adaptar sus recursos motrices de manera eficaz y eficiente en la consecución de 
objetivos en un entorno cambiante (Ruiz, 1995; White, 1959).  
Esta noción de competencia implica la puesta en escena, conocimientos y 
procedimientos, sino también de actitudes y sentimientos que permiten una práctica 
autónoma (Delignières, 1993; Oleron, 1981; Ruiz, 1995).  
La dimensión motivacional y afectiva que conlleva el concepto de competencia 
hace que los sujetos decidan qué tareas realizar y el nivel de implicación en las mismas 
(Griffin y Keogh, 1982; Ruiz, 1994a y 1994b). 
Cuando la práctica física resulta satisfactoria para el sujeto se produce un juicio 
favorable sobre su propia habilidad y una actitud positiva hacia la misma. En cambio, la 
actitud hacia la práctica se torna desfavorable cuando las condiciones que conforman el 
entorno de la tarea superan las propias posibilidades de ejecución, produciéndose una falta 
de confianza en sí mismo (incompetencia aprendida). Las investigaciones, en este sentido, 




posibilidades de disfrutar con la actividad física y de mantener el interés por seguir 
practicando (Harter, 1978; Weiss & Ebbeck, 1996), lo que podría redundar en hábitos de 
práctica más duraderos. 
La respuesta surge de la misma definición de competencia que da el currículo 
canario, porque es la capacidad de responder a demandas complejas y llevar a cabo tareas 
diversas de forma adecuada. Veamos, partiendo de la noción de competencia motriz que 
articula nuestro currículo de Educación Física en Canarias, nos referimos a la capacidad de 
los escolares de interpretar y de dar una respuesta lo más eficiente posible a las situaciones 
motrices que los docentes les proponen, porque implica la planificación de los propios 
actos motores en los diferentes contextos. La competencia motriz nos refiere a la 
motricidad como facultad para resolver cualquier situación motriz que se le plantee al 
individuo en su vida y que requiera de una adecuada percepción de todos los factores que 
intervengan en ella para tomar una decisión que le permita ejecutar movimientos con cierta 
eficacia. En palabras de Ruiz (1995), se refiere a cómo es la forma de actuar de los 
escolares cuando tratan de solucionar una tarea motriz compleja. 
Por tanto, la competencia motriz se desarrolla en una situación motriz que le 
confiere significado como conducta, adquiriendo sentido formativo en la tarea motriz, 
donde la conducta motriz integra la realidad corporal y las condiciones de las situaciones 
que se le planteen y en la que se definen: el objetivo motor perseguido, las condiciones de 
realización y las habilidades motrices que se demandan, entendidas éstas como 
capacidades que se desarrollan por medio del aprendizaje y se manifiestan en acciones y 
conductas. Bajo las premisas de un aprendizaje competencial requieren su aplicación 
adecuada a situaciones concretas del día a día que van más allá del periodo de práctica 
escolar, por lo que los tiempos no lectivos adquieren una nueva dimensión en el proceso de 
enseñanza y aprendizaje. Por tanto, promueve y facilita que el alumnado llegue a 
comprender su propio cuerpo y sus posibilidades de movimiento y conocer y adquirir un 
número significativo de habilidades motrices para poderlas poner en práctica en el 
momento adecuado y en un contexto motor concreto, o sea, en una situación educativa. 
 
Dado que la competencia en Educación Física debe desarrollarse en una situación 
motriz concreta y definida, la evaluación se hará confrontando al estudiante a dichas 
situaciones. Dicha respuesta tendrá generalmente, pero no siempre, formato de habilidad 





1.2. Edificación de la competencia motriz 
 
La competencia motriz se debe entender como la capacidad de un niño o adolescente para 
dar sentido a su propia acción, orientarla y regular sus movimientos, comprender los 
aspectos perceptivos y cognitivos de la producción y control de sus respuestas motrices, 
relacionándolas con los sentimientos que se tienen y añaden a las mismas, y la toma de 
conciencia de lo que se sabe que se puede hacer y cómo es posible lograrlo. Con la 
integración de la competencia motriz, los niños y los adolescentes desarrollan sus 
capacidades al percibir, interpretar, analizar y evaluar los actos motrices personales; 
amplían diversos tipos de saberes en relación con sus acciones individuales; mejoran sus 
capacidades para solucionar problemas motrices de manera autónoma; y exploran sus 
propios recursos para actuar de manera eficaz, confiada y segura.  
La competencia motriz es un proceso dinámico que se manifiesta a través del 
manejo que hace un sujeto de sí mismo y de sus acciones en relación con los otros o con 
los objetos del medio; evoluciona y cambia según la edad de la persona, sus capacidades y 
sus habilidades. La competencia motriz desarrolla la inteligencia operativa, que supone 
conocer qué hacer, cómo hacerlo, cuándo, con quién y en función de las condiciones 
cambiantes del medio. 
Los educandos aprenden a ser competentes cuando interpretan mejor las situaciones que 
reclaman una actuación eficaz y utilizan los recursos necesarios para responder de una 
forma que se ajuste a las demandas de la situación, problema o tarea motriz. Una 
predicción importante para la enseñanza es que aumentando la cantidad y la variedad de 
experiencias motrices se recupera la riqueza cinética previa, se emplea una mayor cantidad 
de recursos perceptivo-motrices, se incrementan las oportunidades para practicar y se 
consiguen progresivamente avances en la edificación de la competencia motriz de los niños 
y de los adolescentes: aprender el procedimiento para realizar una tarea motora (saber 
hacer), aplicar este procedimiento o conocimiento en diversas situaciones problemáticas o 
de aprendizaje (saber actuar) y asumir conductas o valores durante la realización de un 
juego o acción motora (saber desempeñarse).  
Progresivamente, el niño o el adolescente aprenden a tomar decisiones, y a explicar cómo 
realizaron determinada acción y cuáles fueron los procedimientos empleados para llevar a 
cabo una secuencia motriz. El estudiante adquiere el sentimiento de competencia (saber 
actuar) y confianza sobre su capacidad de movimiento a partir del conocimiento de sus 




posible o no realizar; a ajustar las soluciones a las diferentes situaciones y a evaluar la 
consecuencia de sus acciones. Todo esto favorece el desarrollo cognitivo de los escolares 
desde el campo de la motricidad. 
El artículo 6, del capítulo II de la LOE las incluye en el currículo junto al conjunto 
de objetivos, contenidos, métodos pedagógicos y criterios de evaluación de cada una de las 
enseñanzas que regula. En su exposición se explicita que proporcionan un nuevo enfoque a 
la hora de encarar el proceso de enseñanza y aprendizaje desde las diferentes áreas y 
materias, que permite integrar los diferentes aprendizajes, relacionarlos con distintos tipos 
de contenidos y utilizarlos de manera efectiva cuando sean necesarios en diferentes 
situaciones y contextos. 
Se entiende, por tanto, que las competencias básicas (en adelante CC.BB.) son el 
conjunto de conocimientos, habilidades y actitudes que debe alcanzar el alumnado al 
finalizar la enseñanza básica para lograr su realización personal, ejercer debidamente la 
ciudadanía, incorporarse a la vida adulta de forma plena y ser capaz de continuar 
aprendiendo a lo largo de la vida. 
 
En definitiva, y como se establece en los fines de la Ley, debemos alcanzar, entre 
otros, «el pleno desarrollo de la personalidad y de las capacidades del alumno» logrando 
que las CC.BB. sean «aquellos aprendizajes que se consideran imprescindibles, desde un 
planteamiento integrador y orientado a la aplicación de los saberes adquiridos” (RD 
1513/2006 y RD 1631/2006). O como indica Lleixá (2007: 31), a «todo aquello que en su 
formación deben adquirir los jóvenes para su realización personal, para desenvolverse en 
el mundo actual y para ser aptos para desempeñar un empleo que a la vez sea beneficioso 
para la sociedad». 
Pero este desarrollo integral de la persona, en el marco educativo actual, requiere de 
la relación entre las CC.BB. y las capacidades, las habilidades prácticas y cognoscitivas, 
los conocimientos, las motivaciones, los valores y las actitudes, las emociones y otros 
componentes sociales y comportamentales que pueden movilizarse conjuntamente para una 
acción eficaz en un contexto particular, en este caso, el educativo. 
En la elaboración de las concreciones del currículo en cada centro hay que tener en 
cuenta estas reflexiones y propuestas y poner el acento en aquellos aprendizajes que se 
consideran imprescindibles desde un planteamiento integrador y orientado a la aplicación 
de los saberes adquiridos. Identificadas las ocho competencias en la LOE, se determinan 




en su medio, lo que implica recoger los contenidos del modelo cultural en que nos 
encontramos inmersos. 
Aun así se observa la necesidad de integrar los aprendizajes básicos de la 
Educación Física desde la perspectiva de otra competencia –en este caso, considerada no 
básica- que reconociera saberes propios de nuestra área de conocimiento, de manera que el 
alumnado pueda utilizar esos contenidos de manera efectiva cuando resulten necesarios y 
aplicarlos en diferentes situaciones y contextos.  
La declaración de la competencia motriz en el currículo de Educación Física de 
Canarias sigue el modelo de definición de las competencias básicas, entendiéndola como: 
El conjunto de capacidades, conocimientos, procedimientos, actitudes y 
sentimientos que intervienen en las múltiples interacciones que las personas 
realizan en su medio y con las demás, permitiéndoles resolver diferentes problemas 
que requieren de una habilidad motriz adecuada y, a través de la transferencia de la 
motricidad a distintas situaciones de la vida cotidiana, alcanzar otros objetivos no 
exclusivos del ámbito motor.  
En ella, tanto el cuerpo como el movimiento constituyen, en la acción motriz, 
una unidad funcional indisociable susceptible de aprendizajes para toda la vida. Es 
decir, en la Educación Física, el alumnado percibe la conducta a través de la situación 
motriz de enseñanza, adquiriendo sentido formativo como tarea motriz, en la que el 
profesorado define en fase preactiva o en la activa: el objetivo perseguido, las 
condiciones de realización y las habilidades motrices que se demandan, entendidas 
éstas como capacidades que se desarrollan por medio del aprendizaje. Por eso, no basta 
con aprenderlas, sino que requieren su aplicación a situaciones concretas del ámbito del 
área. 
 1.3. Dimensiones de la competencia motriz 
El desarrollo de la competencia motriz implica, según Ruiz (1994), la confluencia 
de diferentes dimensiones como la perceptivo-cognitiva, motriz, afectiva y social de los 
sujetos en relación intensa con su medio a lo largo del ciclo vital.  
Para Ruiz (1995:19) este  
conjunto de conocimientos, procedimientos, actitudes y sentimientos que 
intervienen en las múltiples interacciones que realiza en su medio y con los demás, 




Coordinación Motriz 32 problemas motrices planteados, tanto en las sesiones de 
educación física como en su vida cotidiana.  
Esta visión que reconoce el papel activo del alumno en la construcción de su competencia 
motriz se centra en un modelo teórico basado en la noción de conocimiento (Newell y 
Barclay, 1982) fundamental en el control y ejecución de las habilidades (Ruiz, 1995a). El 
conocimiento sobre las acciones como destaca Ruiz (1995: 52) “añade otra dimensión a la 
comprensión del desarrollo motor normal y problemático, al considerar las habilidades 
motrices resultado de la participación de diferentes tipos de conocimientos que deben ser 
representados en la memoria para su posterior utilización, y que dichas habilidades se 
adquieren como consecuencia de la práctica (Ruiz, 1992)”. Wall et al. (1985) y Wall 
(1986) distinguieron cuatro tipos de conocimientos sobre las acciones: conocimiento 
declarativo, procedimental, afectivo y la metacognición sobre las propias acciones (Ruiz, 
1995). El declarativo constituye el saber que el alumno tiene sobre sus acciones y será 
fundamental en su toma de decisiones. Los datos que almacena (sobre sus dimensiones 
corporales, sobre los objetos y materiales, sobre las reglas de acción y relación, sobre las 
relaciones espacio-temporales) afectan a sus acciones dándoles significado. El 
conocimiento procedimental constituye el saber “cómo realizar algo”. Las respuestas 
motoras implican en su ejecución y control, el conocimiento de los procedimientos de 
acción, la programación de los procedimientos, el conocimiento de las técnicas de acción y 
de la secuencia de acción. El conocimiento afectivo “está relacionado con los sentimientos 
subjetivos que los niños tienen y añaden a sus propias acciones” (Ruiz, 1995: 54). Dicho 
conocimiento no debe obviarse ya que es mediador en la actuación de los niños, e influirá 
en la elección de las actividades, la continuidad al practicar y en el rendimiento en las 
mismas. Por último, la metacognición sobre las propias acciones hace referencia a la toma 
de conciencia de lo que se es capaz o no de hacer en numerosas situaciones. Supone tomar 
conciencia de lo procedimental, declarativo y afectivo, conocer sus propios recursos, le 
ayuda a conocer cómo enfocar la atención, le capacita para evaluar sus actuaciones, 
controlar y dominar diferentes estrategias de actuación y posibilita el conocimiento de la 
aplicación de principios a otras situaciones. Todo ello le proporciona un conocimiento de 
sus posibilidades y limitaciones de acción ayudándole a ajustar sus respuestas motrices 
(Ruiz, 1995). Competencia Motriz 33. En el intento de simplificar todo lo anterior, sin el 
ánimo de ser reduccionistas, y volviendo a los sistemas primarios de control en el proceso 
de desarrollo, el propio individuo y el entorno, nos parece interesante destacar las 




es la competencia motriz manifiesta, real o efectiva (ser competente), y que en nuestra 
investigación cobra sentido cuando la comparamos con la competencia motriz orientada 
hacia el sujeto o competencia motriz percibida (sentirse competente) en la que destaca el 
sentimiento de competencia que perciben de sí mismos los alumnos. Según Ruiz (1996: 
233) La noción de competencia percibida hace referencia al nivel de éxito que 
normalmente el sujeto posee al interactuar con su medio.  
El autoconcepto lo constituyen las propias percepciones de las características, 
atributos y limitaciones personales, es la descripción que uno otorga a su propia persona. 
Se adquiere como resultado de las numerosas interacciones que se producen en un 
complejo entramado social y cultural (la familia, la escuela, el club deportivo, el campo de 
juego) y es uno de los elementos claves en el desarrollo de la competencia motriz (Ruiz, 
1996). Esto corrobora las ideas de Griffith y Keogh (1982) que plantearon que el 
sentimiento de confianza, el sentirse competente para actuar tiene repercusiones en el 
deseo de participar en actividades físicas, lo que a su vez favorece el conocimiento sobre 
las acciones.  
La relación entre estos dos aspectos de la conducta, ser y sentirse competentes 
(competencia manifiesta y percibida), se hace especialmente evidente e intensa en aquellos 
alumnos con baja competencia motriz. Como matiz a este asunto Ruiz (1995, pp. 117-118) 
plantea que es preciso destacar “las relaciones que existen entre la confianza en las propias 
posibilidades motrices (confianza motriz de Griffith y Keogh, 1982) y el autoconcepto del 
individuo, y como el fracaso motor continuado puede llevar al niño a emplear menos 
esfuerzo en sus aprendizajes, sentirse poco motivado y a manifestar dificultades añadidas 
de conducta tales como una baja estima, aislamiento social, dificultades emocionales, 
inhibición, falta de concentración, distracción, olvido e incluso agresividad”.  
En definitiva, saber en qué consiste el desarrollo de la competencia motriz requiere 
indagar en el proceso de cambio que supone llegar a ser competente en la adquisición y 
dominio de habilidades motrices que nuestra sociedad reconoce como apropiadas para cada 
edad, y cuyo nivel de desarrollo va a influir en la realización de tareas en el contexto 
familiar, recreativo/social y académico. 
 
La noción de competencia motriz es como destacan Ruiz, Gutiérrez, Graupera, 





Este campo de estudio independiente, se centra en el progresivo cambio motor a lo 
largo del ciclo de la vida. Para Gallahue (1995, Problemas Evolutivos de Coordinación 
Motriz (p. 254) “comprende la continua adaptación a los cambios en las propias 
capacidades de movimiento en el interminable esfuerzo de alcanzar y mantener el control 
motor y la competencia motriz”. 
El desarrollo motor es “un área que estudia los cambios en las competencias 
motrices humanas desde el nacimiento hasta la vejez, los factores que intervienen en 
dichos cambios, así como su relación con los otros ámbitos de la conducta” (Keogh, 1977, 
tomado de Ruiz, Gutiérrez, Graupera, Linaza y Navarro, 2001:20). 
El desarrollo motor nos interesa como: 
Producto, centrándose en los cambios que se producen en la competencia motriz, y 
como proceso, en dónde aparecen factores encubiertos que influencian la ejecución así 
como las capacidades de los individuos desde la infancia al envejecimiento. 
Actualmente el estudio del Desarrollo Motor se beneficia de ambos enfoques, 
descriptivo y explicativo. El primero es importante para conocer los cambios que 
acontecen en la competencia motriz durante períodos de edad determinados, y el segundo 
nos ayuda a conocer las causas de estos cambios. 
En torno a esta última perspectiva han surgido diversos modelos basados en el 
control cognitivo de las acciones, fundamentales para la comprensión de la competencia 
motriz, y en las nuevas orientaciones ecológicas, que han supuesto un cambio en la 
concepción del desarrollo motor. 
Para numerosos autores (Connolly y Bruner, 1973, Keogh y Sugden, 1985 y Ruiz, 
1989), partidarios del enfoque cognitivo y del procesamiento de la información, en la 
adquisición de la competencia motriz, el estudiante se convierte en un sistema cognitivo-
motor que: identifica e interpreta las informaciones más relevantes de una situación o 
problema; planifica, organiza y regula sus acciones para solucionar dicho problema; 
distribuye sus recursos y realiza la secuencia de movimientos planeados; comprueba el 
efecto de sus acciones, formula nuevos planes de acción y modifica sus acciones si es 
necesario -idea de adaptabilidad. 
El enfoque ecológico admite que estos modelos cognitivos facilitan la comprensión 
de las estructuras de control del movimiento pero critican que no explican la dinámica de 
los cambios que se producen. Como plantean Oña, Martínez, Moreno y Ruiz (1999:88), 
“son modelos del control motor y de la coordinación que necesitan de una entidad exterior 




la conducta surge como consecuencia de un proceso de autoorganización basado en las 
leyes de la dinámica”. La actual perspectiva ecológica parte de la teoría de la percepción 
directa de Gibson (1979) (la palabra “directa” se refiere al hecho de que los objetos, los 
lugares y los acontecimientos en el medio pueden ser percibidos sin la necesidad de que 
medie lo cognitivo para que cobre significado lo percibido, como ocurría en las teorías del 
procesamiento de la información), de las formulaciones de Bernstein (1967) sobre el 
problema de “los grados de libertad” y de la teoría de los sistemas dinámicos (Savelsbergh, 
Davids, van der Kamp y Bennet, (2003). En esta última teoría, el concepto de dinámico 
implica que el término de Desarrollo tenga una progresión de cambio discontinua y no 
lineal, en otras palabras, el proceso de desarrollo aparece como “continuo-discontinuo”.  
La dinámica de los cambios se produce pero de forma muy individual por la 
influencia de numerosos factores. El término de sistemas implica que el organismo 
humano se auto-organiza y se compone de varios subsistemas (la tarea, el individuo y el 
medio) que operan de forma conjunta y a la vez independiente, y que realmente determinan 
el ritmo, la secuencia y el alcance del desarrollo (Gallahue, 1995). La teoría de los sistemas 
dinámicos en su intento de explicar esos procesos que subyacen al Desarrollo Motor, 
emplea conceptos como el de “affordance” (Gibson, 1979) o utilidad percibida, que explica 
como los sujetos perciben la utilidad de los elementos que están en el medio y de las 
situaciones de forma directa, relacionándolos con sus propias capacidades de acción 
(Savelsbergh et al., 2003), y que promueve cambios en el desarrollo. Y otros conceptos, 
importantes en la explicación del control motor y de la competencia motriz, como el de 
limitación (constraints) que define a aquellos factores que restringen o impiden el 
desarrollo. Por ejemplo, en una parálisis cerebral la limitación es de naturaleza neurológica 
y biomecánica, pudiendo incluir entre las “affordances” el apoyo asistencial, el ánimo 
ofrecido y la instrucción planificada (Gallahue, 1995). 
Ambas visiones que conviven en la reconceptualización de la noción de desarrollo 
motor coinciden en que éste no se debe enfocar de una manera holística, sino que es más 
adecuado contemplarlo desde una visión social y ecológica, en el propio contexto del 
desarrollo de la competencia motriz.  
Por lo tanto, el propio individuo y el entorno, donde se mueve, se convierten en 
sistemas primarios de control en el proceso de desarrollo. Algunos autores reconocen que 
las demandas específicas de la tarea influyen junto a las características del individuo y el 





Comportamiento Motor: Desarrollo evolutivo. 
En el modelo que presenta Gallahue (1995), de gran utilidad descriptiva, la 
adquisición de la competencia motriz y del control motor es un largo proceso que 
comienza con la temprana motricidad refleja del recién nacido y continúa a lo largo del 
ciclo vital. Este proceso como se puede apreciar está influido por el individuo, la tarea y el 
entorno. 
En él, el eje central lo constituyen las fases del desarrollo motor, en función del 
patrón de movimiento que los niños consiguen desarrollar. En la base se encuentran los 
movimientos reflejos (desde antes del nacimiento hasta el primer año de edad) que junto a 
los movimientos rudimentarios (del nacimiento a los dos años) constituyen un importante 
pilar sobre el que se desarrollarán los movimientos fundamentales (a partir del segundo al 
séptimo año de vida). Estas habilidades motrices fundamentales o básicas constituyen un 
requisito imprescindible en la realización de tareas motrices complejas, y por tanto, se 
erigen en el punto central del desarrollo motor en la edad evolutiva. El desarrollo de estas 
habilidades es un complejo proceso que supone varios estadios (inicial, elemental y 
maduro) en el que interviene la maduración y la experiencia. Para alcanzar el estadio 
maduro es necesario crear oportunidades de práctica, con un diseño lógico y sistemático, 
que permitan alcanzar estas habilidades. Como destacan Ruiz, Gutiérrez, Graupera, Linaza 
y Navarro (2001: 58) “sin la práctica adecuada, las habilidades fundamentales 
permanecerán en estadios elementales, y no alcanzarán los niveles de madurez 
convenientes, pudiendo ser expresión de posibles problemas evolutivos de coordinación 
(McClenaghan y Gallahue, 1985; Ruiz, 1998)”. 
Finalmente, el refinamiento y elaboración de los movimientos fundamentales da 
lugar a la fase de los movimientos especializados (desde el sexto año o séptimo año de vida 
en adelante). El empleo de las habilidades fundamentales se consolida y se especifica en 
variedad de contextos como el deportivo, el recreativo y la vida diaria. Por ejemplo, correr, 
saltar y lanzar, en balonmano permiten ejecutar un lanzamiento en suspensión, aumentando 
las posibilidades de participación de manera eficaz. 
Las transformaciones biológicas que se producen en estas edades hacen que al 
perfeccionamiento cualitativo se sume la mejora cuantitativa (desarrollo de las capacidades 
físicas básicas). Esta fase de reestructuración se beneficia de la práctica regular del 
ejercicio físico, no sólo por su repercusión en el desarrollo de la condición física, sino 




emplear los recursos motores de que disponen reclamando una utilización inteligente del 
movimiento. 
Por lo tanto, el proceso y el producto del Desarrollo Motor deben recordarnos 
constantemente la individualidad del estudiante. Tomar como único referente los períodos 
de edad, dirigiendo nuestra mirada exclusivamente al estudiante medio o promedio, 
supondría negar la evidencia en el proceso de desarrollo de conceptos como el de 
continuidad, especificidad e individualización, lo cual alcanza un escaso valor práctico 
sobre todo en aquellos alumnos con dificultades de movimiento. 
 
1.4. Dimensiones de la Competencia Motriz 
El desarrollo de la competencia motriz implica, según Ruiz (1994) la confluencia 
de diferentes dimensiones como la perceptivo-cognitiva, motriz, afectiva y social de los 
sujetos en relación intensa con su medio a lo largo del ciclo vital. 
Para Ruiz (1995:19)  
 Conjunto de conocimientos, procedimientos, actitudes y sentimientos que 
intervienen en las múltiples interacciones que realiza en su medio y con los demás, 
permiten que los escolares superen los diferentes  problemas Evolutivos de 
Coordinación Motriz problemas motrices planteados, tanto en las sesiones de 
educación física como en su vida cotidiana. 
Esta visión que reconoce el papel activo del alumno en la construcción de su 
competencia motriz se centra en un modelo teórico basado en la noción de conocimiento 
(Newell y Barclay, 1982) fundamental en el control y ejecución de las habilidades (Ruiz, 
1995). El conocimiento sobre las acciones como destaca Ruiz (1995: 52) “añade otra 
dimensión a la comprensión del desarrollo motor normal y problemático, al considerar las 
habilidades motrices resultado de la participación de diferentes tipos de conocimientos que 
deben ser representados en la memoria para su posterior utilización, y que dichas 
habilidades se adquieren como consecuencia de la práctica (Ruiz, 1992)”. Wall et al. 
(1985) y Wall (1986) distinguieron cuatro tipos de conocimientos sobre las acciones: 
conocimiento declarativo, procedimental, afectivo y la metacognición sobre las propias 
acciones (Ruiz, 1995a). 
 
El declarativo constituye el saber que el alumno tiene sobre sus acciones y será 




corporales, sobre los objetos y materiales, sobre las reglas de acción y relación, sobre las 
relaciones espacio-temporales) afectan a sus acciones dándoles significado. 
El conocimiento procedimental constituye el saber “cómo realizar algo”. Las 
respuestas motoras implican en su ejecución y control, el conocimiento de los 
procedimientos de acción, la programación de los procedimientos, el conocimiento de las 
técnicas de acción y de la secuencia de acción. 
El conocimiento afectivo “está relacionado con los sentimientos subjetivos que los 
niños tienen y añaden a sus propias acciones” (Ruiz, 1995:54). Dicho conocimiento no 
debe obviarse ya que es mediador en la actuación de los niños, e influirá en la elección de 
las actividades, la continuidad al practicar y en el rendimiento en las mismas. 
Por último, la metacognición sobre las propias acciones hace referencia a la toma 
de conciencia de lo que se es capaz o no de hacer en numerosas situaciones. Supone tomar 
conciencia de lo procedimental, declarativo y afectivo, conocer sus propios recursos, le 
ayuda a conocer cómo enfocar la atención, le  capacita para evaluar sus actuaciones, 
controlar y dominar diferentes estrategias de actuación y posibilita el conocimiento de la 
aplicación de principios a otras situaciones. Todo ello le proporciona un conocimiento de 
sus posibilidades y limitaciones de acción ayudándole a ajustar sus respuestas motrices 
(Ruiz, 1995). 
En el intento de simplificar todo lo anterior, sin el ánimo de ser reduccionistas, y 
volviendo a los sistemas primarios de control en el proceso de desarrollo, el propio 
individuo y el entorno, nos parece interesante destacar las direcciones a las que se orienta 
la competencia motriz. La orientación hacia el entorno, que es la competencia motriz 
manifiesta, real o efectiva (ser competente), y que en nuestra investigación cobra sentido 
cuando la comparamos con la competencia motriz orientada hacia el sujeto o competencia 
motriz percibida (sentirse competente) en la que destaca el sentimiento de competencia que 
perciben de sí mismos los alumnos. 
Según Ruiz (1996: 233)  
La noción de competencia percibida hace referencia al nivel de éxito que 
normalmente el sujeto posee al interactuar con su medio. Las numerosas 
experiencias que en el ámbito motor los niños y niñas desarrollan contribuyen a lo 
que podríamos denominar su “autoconcepto motor. 
El autoconcepto lo constituyen las propias percepciones de las características, atributos y 
limitaciones personales, es la descripción que uno otorga a su propia persona. Se adquiere 




social y cultural (la familia, la escuela, el club deportivo, el campo de juego) y es uno de 
los elementos claves en el desarrollo de la competencia motriz (Ruiz, 1996). Esto 
corrobora las ideas de Griffith y Keogh (1982) que plantearon que el sentimiento de 
confianza, el sentirse competente para actuar tiene repercusiones en el deseo de participar 
en actividades físicas, lo que a su vez favorece el conocimiento sobre las acciones. 
La relación entre estos dos aspectos de la conducta, ser y sentirse competentes 
(competencia manifiesta y percibida), se hace especialmente evidente e intensa en aquellos 
estudiantes con baja competencia motriz. Como matiz a este asunto,  Ruiz (1995: 117-118) 
plantea que es preciso destacar “las relaciones que existen entre la confianza en las propias 
posibilidades motrices (confianza motriz de Griffith y Keogh, 1982) y el autoconcepto del 
individuo, y como el fracaso motor continuado puede llevar al niño a emplear menos 
esfuerzo en sus aprendizajes, sentirse poco motivado y a manifestar dificultades añadidas 
de conducta tales como una baja estima, aislamiento social, dificultades emocionales, 
inhibición, falta de concentración, distracción, olvido e incluso agresividad”. 
En definitiva, saber en qué consiste el desarrollo de la competencia motriz requiere 
indagar en el proceso de cambio que supone llegar a ser competente en la adquisición y 
dominio de habilidades motrices que nuestra sociedad reconoce como apropiadas para cada 
edad, y cuyo nivel de desarrollo va a influir en la realización de tareas en el contexto 
familiar, recreativo/social y académico. 
 
1.5 La vertiente global de la Competencia Motriz 
El movimiento coordinado. Aunque la competencia motriz no deba reducirse a sus 
características más visibles, ser competente, se convierte sin duda en nuestra carta de 
presentación para mostrarnos en sociedad y actuar en el entorno. Por lo tanto, analizar y 
describir los patrones de movimiento y coordinaciones fundamentales que subyacen al 
rendimiento motor se convierten en prioridad para la comprensión de la competencia 
motriz. Según Smits-Engelsman, Henderson y Michels (1998), la principal característica 
de los movimientos de los individuos con problemas en su competencia motriz es la falta 
de coordinación. Extrapolando estas afirmaciones a nuestro objeto de estudio, podemos 
afirmar que ser competente a nivel motriz supone ejecutar los movimientos de forma 
coordinada. Esto queda perfectamente ilustrado si pensamos en la ejecución técnica de un 
deportista de élite cuyas acciones se caracterizan por la precisión y elegancia en las que 
prima la armonía, la sencillez e incluso la estética. Esta imagen nos describe un 




complicados procesos que actúan de forma ordenada y conjunta, el deportista se vería de 
repente privado de su habilidad quedando bloqueado sin poder ofrecer respuesta alguna.  
Esto explica en parte la enorme complejidad de la coordinación ya que su 
interpretación abarca desde lo puramente observable a los numerosos y complicados 
mecanismos neuro-fisiológicos que implica.Según 
 Kiphard (1976: 9)  
Por coordinación del movimiento de acuerdo con la edad comprendemos la 
interacción armoniosa y, en lo posible económica, de músculos, nervios y sentidos 
con el fin de producir acciones cinéticas precisas y equilibradas (motricidad 
voluntaria) y reacciones rápidas y adaptadas a la situación (motricidad refleja). Una 
interacción óptima (coordinación) tiene que satisfacer las siguientes condiciones: 
La adecuada medida de fuerza que determina la amplitud y velocidad del 
movimiento. 
La adecuada elección de los músculos que influye en la conducción y orientación 
del movimiento. 
La capacidad de alternar rápidamente entre tensión y relajación musculares, 
premisas de toda forma de adaptación motriz. Competencia Motriz. Por eso, un 
movimiento será tanto más coordinado, cuanto más fluido sea, mejor cumpla el objetivo 
fijado (eficaz) y menor sea el gasto de energía empleado para ejecutarlo (económico)”. 
Meinel y Schnabel (1987: 57-58)  
La coordinación motriz es el ordenamiento, la organización de acciones motoras 
orientadas hacia un objetivo determinado. Ese ordenamiento significa la 
armonización de todos los parámetros del movimiento en el proceso de interacción 
entre el deportista y la situación ambiental respectiva.  
Matizan que todo movimiento deportivo es una confrontación con un ambiente 
determinado, donde entran en juego además de las fuerzas internas, las fuerzas externas 
(como la fuerza de la gravedad, la resistencia del aire o del agua...), las cuales deben ser 
tenidas en cuenta a nivel adaptativo en el proceso de coordinación, ya que distorsionan la 
tarea coordinativa al actuar como consecuencia del propio movimiento cambiando en su 
magnitud, dirección y punto de aplicación. 
 
En el intento de esclarecer el concepto de coordinación encontramos clasificaciones 
como la de Le Boulch (1980) que divide la coordinación en: coordinación dinámico-




una capacidad perceptivo-motriz (Arnold, Barbany, Bieniarz, Carranza, Fuster, Hernández 
et al., 1985), que aunque correctas responden a una limitada interpretación de la 
coordinación. Ya que se puede considerar que la coordinación no abarca un espacio en las 
habilidades perceptivas sino que va más allá, estableciéndose que toda habilidad tiene un 
componente coordinativo muy elevado (Conde, 1995).  
 
Este componente coordinativo aparece como una dimensión que será la 
protagonista de la motricidad y que integra multitud de capacidades (Blume, 1981; Hirtz, 
1979; Manno, 1989; Roth, 1982; Zimmer, 1984) que interactúan conjuntamente (Conde, 
1995).Según  
Meinel y Schnabel (1987: 276)  
El deportista aprende tanto más rápida y efectivamente una técnica deportiva nueva, 
se adapta motrizmente en forma más rápida y adecuada a situaciones 
desacostumbradas o repentinamente cambiantes, y conduce más exactamente sus 
acciones motoras, cuando más desarrolladas están las cualidades coordinativas. 
 Definen estas capacidades coordinativas o cualidades motrices como “las particularidades 
relativamente fijadas y generalizadas del desarrollo de los procesos de conducción y 
regulación de la actividad motora” (op.cit., p. 259). 
Quizá hoy en día, la clasificación de la coordinación más empleada surja en torno a 
esta visión sistemática, en la que las capacidades coordinativas operan de forma conjunta e 
interdependiente, y que nos aleja de encuadrar a la coordinación  como una entidad aislada 
en alguna clasificación lo que limitaría su aplicación a la práctica. Por ello, la clasificación 
de las capacidades coordinativas que presentamos de Meinel y Schnabel (1987) nos puede 
ayudar a comprender las características que debe reunir un movimiento coordinado, 
presupuesto fundamental en el aprendizaje motor. Entre estas capacidades destacan: ¾ 
Capacidad de diferenciación. 
Capacidad de acoplamiento. 
Capacidad de reacción. 
Capacidad de orientación. 
Capacidad de equilibración. 
Capacidad de cambio. 





1.6. La Capacidad de diferenciación. 
Es definida como la “capacidad para lograr una coordinación muy fina de fases 
motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y 
economía del movimiento total” (Meinel y Schnabel, 1987, p.265). Se basa en la 
percepción (diferenciar la información) y en la comparación con el programa motor 
decidido. La capacidad de relajación puede considerarse como una forma de expresión de 
esta capacidad. 
 
Algunas tareas que requieren esta capacidad son, por ejemplo, lanzamientos a 
portería (puntería) con la mano o con el pie empleando diferentes balones, saltar con los 
dos pies juntos sin salirse de una zona delimitada o por encima de una línea de 1 m. de 
largo pintada en el suelo. 
 
1.7. La Capacidad de acoplamiento 
(Meinel y Schnabel, 1987: 267). 
“Es la capacidad de coordinar apropiadamente los movimientos parciales del cuerpo entre 
sí (por ejemplo, movimientos parciales de las extremidades, del tronco y de la cabeza) y en 
relación al movimiento total que se realiza para obtener el objetivo motor determinado”  
 
Esta capacidad es fundamental en todas las acciones motoras, siendo predominante en 
tareas de gran complejidad dónde se produzcan continúas combinaciones técnicas como 
por ejemplo en la gimnasia deportiva. También en deportes como los colectivos, que 
implican una variada gama técnica (pases, recepciones, fintas, etc) en circunstancias 
cambiantes (compañeros, adversarios, limitaciones espaciales -posible fuera de juego-, 
limitaciones temporales, -tiempos de posesión. 
La Capacidad de Reacción 
(Meinel y Schnabel, 1987:268). 
 “capacidad de inducir y ejecutar rápidamente acciones motoras breves, adecuadas en 
respuesta a una señal, donde lo importante consiste en reaccionar en el momento oportuno 
y con la velocidad apropiada de acuerdo a la tarea establecida, pero en la mayoría de los 
casos el óptimo está dado por una reacción lo más rápida posible a esa señal”  
Este tipo de señales pueden ser: 




Visuales: movimiento del compañero o del adversario. 
Táctiles y kinestésicas: Judo, lucha. 
Y a su vez: 
Puras, sin señales asociadas. 
Rodeada de otras señales, el deportista debe determinar la relevante en cada situación. 
Lo cual hace incidir más en el aspecto perceptivo (procesamiento de la 
información) del acto motor, buscando en este caso, la velocidad, exactitud y totalidad de 
la información percibida. 
Entre las tareas que se pueden proponer para desarrollar esta capacidad tenemos 
juegos como el mundo al revés, donde los estudiantes deben realizar lo contrario de lo que 
diga el profesor lo más rápidamente posible, y actividades en las que el alumnado tenga 
que responder velozmente ante estímulos táctiles, visuales y auditivos variados. 
 
La Capacidad de Orientación. 
(Meinel y Schnabel, 1987:269). 
“Es la capacidad para determinar y modificar la posición y los movimientos del cuerpo en 
el espacio y en el tiempo, en relación a un campo de acción definido (por ejemplo un 
campo de juego, un ring de boxeo, un aparato gimnástico) y/o a un objeto en movimiento 
(por ejemplo una pelota, un adversario o un compañero)”  
 
Esta capacidad supone la unidad entre la percepción de la posición y la acción motora para 
modificarla. 
 
Se desarrolla proponiendo tareas en las que el alumnado tenga que desplazarse 
hacia diferentes direcciones y a distintas alturas ubicando su cuerpo y su acción con 
relación a objetos y/o personas con las que interactúa. Un ejemplo es el juego llamado el 
perro y su amo, en el que el movimiento de un alumno en este caso el perro, está 
supeditado al de su compañero que es el amo, al cual nunca puede dar la espalda. 
 
La Capacidad de Equilibración. 
Se entiende como la capacidad de mantener o volver a colocar todo el cuerpo en 
estado de equilibrio (recuperar la posición del cuerpo) durante o después de la realización 





Se pueden plantear ejercicios en los que el alumnado tenga que mantener 
determinadas posiciones, como por ejemplo la del flamenco sin moverse durante unos 
segundos, o situaciones dinámicas como andar sobre un banco sueco variando la base de 
sustentación así como la altura. Como destacan  
Ruiz, Gutiérrez, Graupera, Linaza y Navarro (2001: 84) 
Factores tales como la base de sustentación, la altura del centro de gravedad, el 
número de apoyos, la elevación sobre el suelo, la estabilidad de la propia base, el 
tipo de locomoción, son factores que pueden variar la dificultad de las tareas 
equilibradoras. 
El control del equilibrio depende fundamentalmente del procesamiento de las 
informaciones de los analizadores kinestésico, táctil, vestibular y óptico, que ofrecen 
información sobre la posición del cuerpo. 
Esta capacidad presenta dos aspectos que deben ser diferenciados: el equilibrio 
estático, y el equilibrio dinámico. 
Equilibrio estático: hace referencia a la necesidad de mantener el equilibrio en una 
posición que no implica movimiento (por ejemplo, estar de pie) o en movimientos 
corporales muy lentos. Competencia Motriz  
Equilibrio dinámico: nos permite mantener o recuperar el equilibrio 
En aquellas acciones dinámicas que requieren cambios en la posición del cuerpo y 
generalmente a alta velocidad. 
Esta tradicional clasificación se ve superada por una nueva concepción avalada por 
la investigación, que considera más adecuado emplear el término de equilibraciones, ya 
que existen diferencias entre el equilibrio estático y dinámico, con los ojos cerrados o 
abiertos y sólo con el propio cuerpo o con manipulación de objetos (Ruiz, Gutiérrez, 
Graupera, Linaza y Navarro, 2001). 
La estrecha relación de esta capacidad con el resto de las capacidades coordinativas 
da sentido de su relevancia, competencia fundamental en cualquier acción motriz, y cuyas 
dificultades afectarán a la realización del movimiento coordinado. 
 
La Capacidad de Cambio 
Es la capacidad de adaptar o transformar el programa de acción a las nuevas 
situaciones, basándose en los cambios de situación percibidos o anticipados durante la 
ejecución motora o la continuación de la acción de forma completamente diferente (Meinel 




Los cambios de situación pueden ser: 
En cuanto a la forma de presentarse: esperados, sorpresivos. 
En cuanto al grado de modificación de la acción. 
 
Pequeños cambios, como por ejemplo, la adaptación que requerirá un terreno 
embarrado en la ejecución de un corredor que variará el movimiento a través de 
modificaciones en los parámetros espaciales, temporales, pero siempre manteniendo el 
programa motor previsto o ya iniciado. 
Grandes cambios en la situación, como la actuación de un defensor o adversario, 
que provocará la interrupción de la ejecución motora u obligará a adoptar una solución 
completamente diferente a la iniciada. 
Se puede trabajar planteando tareas en las que el alumnado tenga que reaccionar sin 
perder el control de sí mismo y/o del objeto que maneja ante estímulos externos no 
previstos. Como por ejemplo en los juegos de persecución o al intentar marcar un gol ante 
la presión de un defensor. 
 
La Capacidad de Ritmización. 
“Es la capacidad de registrar y reproducir motrizmente un ritmo dado exteriormente 
y la capacidad de realizar en un movimiento propio el ritmo interiorizado, el ritmo de un 
movimiento existente en la propia imaginación”(Meinel y Schnabel, 1987: 272).  
 
Según Manno (1991: 221), “es la capacidad de organizar cronológicamente las 
prestaciones musculares en relación al espacio y al tiempo”.  
Se basa en: 
La captación de ritmos dados visual o acústicamente, sobre la base de la percepción 
y sensación rítmica. Siendo un proceso de comprensión y registro de los cambios 
dinámicos, característicos en una secuencia de movimientos, para llevarlos a cabo durante 
la ejecución motriz. 
La transformación del ritmo en acciones motoras. 
Para su desarrollo se pueden plantear actividades en las que el alumnado pueda 
percibir e interpretar mediante su movimiento corporal diferentes estructuras rítmicas 
auditivas (uno realiza una secuencia corta dando palmadas y el compañero tiene que 
interpretarla mediante sus movimientos) , visuales (como las figuras que plantea Mira 




grande el movimiento corporal se realizará durante más tiempo que si el círculo es 
pequeño). 
Desde un punto de vista general, las capacidades coordinativas son condición 
necesaria para desenvolverse de forma eficaz en las tareas de la vida cotidiana y en todas 
las actividades físico-deportivas. La variedad y especificidad de las diferentes modalidades 
deportivas existentes hará necesario el desarrollo de aspectos específicos de las 
capacidades coordinativas, por ejemplo, en el jugador de balonmano son fundamentales las 
capacidades de orientación, de reacción y de adaptación, mientras que en un gimnasta 
priman la capacidad de acoplamiento, de ritmización y de equilibrio (Meinel y Schnabel, 
1987). Por lo tanto, la capacidad de aprendizaje motor va a estar determinada en gran 
medida por las capacidades coordinativas, base de la adquisición de las habilidades 
motrices, así como por aspectos cuantitativos (capacidades físicas básicas), las 
motivaciones, afectos y cogniciones de los individuos. 
 
1.8. La vertiente específica de la competencia motriz 
La vertiente concreta de la competencia motriz se traduce en competencias 
específicas en cada contexto en el que debe actuar el individuo. Así en el contexto familiar 
se especifica en aquellas conductas que les ayudan a cubrir las necesidades de su cuidado 
personal (asearse, comer, beber) y a cumplir con las responsabilidades familiares, que en 
función de la edad pueden ir desde recoger sus juguetes hasta labores de limpieza como 
pasar el aspirador o sacar la basura. 
En el contexto recreación, disfrute del tiempo de ocio, la competencia motriz es el 
pasaporte para establecer relaciones sociales. El alto grado de significación social que 
tienen las actividades físico-deportivas supone que ser competente en actividades y juegos 
propios de su edad, desde bajar por un tobogán hasta jugar un partido de fútbol o a hacer 
una excursión en bicicleta con sus amigos, marque el nivel de aceptación de su entorno. 
Por último, y dónde realmente se concreta la competencia motriz es en el marco 
educativo, en el que se especifica en cada tramo del currículum escolar, y que permite su 
valoración y la determinación del nivel motor en educación física.  
En la clase de educación física así como en los anteriores contextos, la adquisición 
del nivel motor es producto del aprendizaje motor, que se define como“el cambio 
relativamente permanente de la conducta motriz de los alumnos, como consecuencia de la 




Esto nos lleva a considerar los procesos mediadores implícitos entre la acción  
pedagógica y los resultados del aprendizaje, procesos que reflejan lo que ocurre entre el 
estímulo ofrecido por el profesor y la respuesta del estudiante. A pesar de que este 
paradigma de la investigación pedagógica no surge de la enseñanza de las actividades 
físicas y deportivas nos parece de interesante aplicación, ya que el interés se centra en el 
alumno. Pretende comprender mejor los resultados de la enseñanza teniendo en cuenta los 
comportamientos, actividades, implicación, actitudes y procesos cognitivos del alumno en 
la clase de educación física. 
 
El estudiante realiza sus aprendizajes a través de tres procesos mediadores (Piéron, 
1999): 
Un componente motriz que refleja el grado de implicación consciente y 
comprometida del estudiante (participación) denominado compromiso motor. 
La actividad cognitiva en relación con el tratamiento de la información que reciben, 
la presentación de las tareas y el feedback. 
La motivación para participar –implica las reflexiones o el pensamiento del 
estudiante que incluye su percepción de competencia, autoeficacia, atribuciones, creencias, 
niveles de atención y empleo de estrategias. 
 
Base de este aprendizaje motor es la práctica anteriormente referida y que centra 
nuestra atención en la participación del alumno en las actividades físicas.  
Aunque las nuevas formas de práctica como la imaginada, modelada, instrucción 
verbal y guiada, puedan producir aprendizaje motor sin realizar movimientos (Oña et al., 
1999), nos centramos prioritariamente en la práctica física (a partir de ahora práctica), y en 
todo caso, en su combinación con la imaginada y el modelado, que refuerzan al menos 
experimentalmente a este tipo de práctica complementándola. 
Esta práctica debe implicar una participación, no exclusivamente basada en la 
repetición mecánica de tareas motrices, sino una participación activa, consciente y 
comprometida, que adquiera relevancia para el estudiante. González (2001) denomina a 
este tipo de participación compromiso motor, mediador del proceso de aprendizaje, y que 





De todas las variables que influyen en el compromiso motor, y que serán tratadas 
en el siguiente capítulo, resaltamos las características individuales de los estudiantes, que 
dan sentido real a esta investigación. 
Analizando los efectos del compromiso motor en los procesos de conducción y 
regulación de la actividad motora que se desarrollan en todos los individuos según las 
mismas normas (los mecanismos de percepción, decisión y ejecución se realizan siempre 
en el mismo orden), es evidente que esto no significa que los mismos transcurren en cada 
alumno con igual velocidad, exactitud, diferenciación y movilidad, siendo determinantes 
estas cuatro características. 
El resultado para algunos escolares que no han obtenido el rendimiento esperado y 
que presentan dificultades en cualquiera de dichos mecanismos,(como por ejemplo en el 
análisis sensorial de la información del medio, en el empleo de dicha información para 
elegir el plan de acción deseado, en la secuenciación de los movimientos, dificultades a la 
hora de enviar el mensaje correcto para producir la acción coordinada o al integrar todos 
estos elementos en orden a controlar el movimiento cuando se está llevando a cabo), es 
siempre el mismo. Aparecen como torpes y tendrán dificultades en el aprendizaje motor. 
Resaltar que estos estudiantes representan entre un 5% y un 15% de la población 
escolar, y según Smits-Engelsman, Henderson y Michels (1998) tienen problemas en su 
competencia motriz, fracasando al adquirir las habilidades suficientes que les permitan un 
progreso normal en la escuela, destacando como principal característica de sus 
movimientos la falta de coordinación.  
1.9. Edificación de la competencia motriz 
La competencia motriz se debe entender como la capacidad de un niño o 
adolescente para dar sentido a su propia acción, orientarla y regular sus movimientos, 
comprender los aspectos perceptivos y cognitivos de la producción y control de sus 
respuestas motrices, relacionándolas con los sentimientos que se tienen y añaden a las 
mismas, y la toma de conciencia de lo que se sabe que se puede hacer y cómo es posible 
lograrlo. 
Con la integración de la competencia motriz los niños y los adolescentes 
desarrollan sus capacidades al percibir, interpretar, analizar y evaluar los actos motrices 
personales; amplían diversos tipos de saberes en relación con sus acciones individuales; 
mejoran sus capacidades para solucionar problemas motrices de manera autónoma; y 




La competencia motriz es un proceso dinámico que se manifiesta a través del 
manejo que hace un sujeto de sí mismo y de sus acciones en relación con los otros o con 
los objetos del medio; evoluciona y cambia según la edad de la persona, sus capacidades y 
sus habilidades. La competencia motriz desarrolla la inteligencia operativa, que supone 
conocer qué hacer, cómo hacerlo, cuándo, con quién y en función de las condiciones 
cambiantes del medio. 
Los educandos aprenden a ser competentes cuando interpretan mejor las situaciones 
que reclaman una actuación eficaz y utilizan los recursos necesarios para responder de una 
forma que se ajuste a las demandas de la situación, problema o tarea motriz. Una 
predicción importante para la enseñanza es que aumentando la cantidad y la variedad de 
experiencias motrices se recupera la riqueza cinética previa, se emplea una mayor cantidad 
de recursos perceptivo-motrices, se incrementan las oportunidades para practicar y se 
consiguen progresivamente avances en la edificación de la competencia motriz de los niños 
y de los adolescentes: aprender el procedimiento para realizar una tarea motora (saber 
hacer), aplicar este procedimiento o conocimiento en diversas situaciones problemáticas o 
de aprendizaje (saber actuar) y asumir conductas o valores durante la realización de un 
juego o acción motora (saber desempeñarse). 
Progresivamente el niño o el adolescente aprenden a tomar decisiones, y a explicar 
cómo realizaron determinada acción y cuáles fueron los procedimientos empleados para 
llevar a cabo una secuencia motriz. El estudiante adquiere el sentimiento de competencia 
(saber actuar) y confianza sobre su capacidad de movimiento a partir del conocimiento de 
sus propias limitaciones y posibilidades en cada situación; aprende a reconocer lo que le es 
posible o no realizar; a ajustar las soluciones a las diferentes situaciones y a evaluar la 
consecuencia de sus acciones. Todo esto favorece el desarrollo cognitivo de los escolares 
desde el campo de la motricidad. 
1.10. Competencia Motriz 
Debemos desarrollar plenamente en los estudiantes las capacidades que nos hacen 
ser competentes motrizmente con la ayuda de la Educación Física. Por ello, se echa de 
menos una competencia específica que conexione directamente con nuestra área. 
La competencia motriz citada y publicada por Domingo Blázquez, existe de manera 
subyacente. No hay que entenderla únicamente desde el punto de vista del concepto 
“competencia motriz” como forma eficaz de moverse, de controlar los objetos o de 




“conjunto de conocimientos, procedimientos, actitudes y sentimientos que intervienen en 
las múltiples interacciones que se realizan en el medio y con los demás, permitiendo que 
los escolares superen los diferentes problemas motrices planteados, tanto en las sesiones de 
Educación Física como en su vida cotidiana (Ruiz, 1995). Las siguientes razones justifican 
la definición anteriormente citada: 
Razones personales: El ser humano es inmaduro corporalmente; necesita formarse. 
El niño actúa en su entorno gracias al instrumento indispensable que es su propio cuerpo. 
Lo mueve, lo utiliza como instrumento y como objeto de aprendizaje para el conocimiento. 
Primero se conoce el mismo, para después conocer todo lo que le rodea y mediante el 
cuerpo experimentar, con la ayuda del adulto. 
Razones sociales y culturales: Dejando a un lado los aspectos económicos y la 
forma de vida sedentaria actual, se otorga cada vez mayor importancia a las actividades 
físicas como medio de equilibrio psicofísico y de mantenimiento de un correcto estado de 
salud; a medida que nos hacemos autónomos crece esta demanda. En este sentido podemos 
decir que actualmente los objetivos de la Educación Física escolar no solamente son de 
carácter utilitario, también son recreativos y sociales. 
Razones históricas y políticas: con una implantación tardía en el ámbito educativo, 
es necesario seguir trabajando para que el área de Educación Física sea tratada en igual de 
condiciones a otras áreas, como área obligatoria incluida en los distintos currículos en 
igualdad de condiciones al resto de áreas. 
 
Razones educativas: todas las anteriores razones, justifican el aspecto educativo de 
la Educación Física, algo que se constata si observamos el currículo y nos detenemos en 
los objetivos de la Educación Primaria vemos la importante aportación que desde el área se 
hace a dichos objetivos. 
Razones psicológicas: la Psicología Educativa apunta la existencia de periodos 
críticos en la adquisición de ciertas habilidades en el individuo que le serán de gran 
utilidad para el desarrollo integral de su persona. Sin la creación de determinados hábitos 
corporales en dichos periodos críticos, en muchos aspectos nunca se alcanzará un 
desarrollo óptimo y el nivel de capacidades se verá mermado. 
 
Reflexión: 
Si nos detenemos a pensar en ejemplos prácticos, podemos deducir que cuando 




esta cantidad al valor total de la compra que hemos realizado, cuando nos devuelven de 
manera mecánica comprobamos si nos han devuelto correctamente o no, haciendo una 
resta simple. (Son 18,50 y le he dado 20 me devolverán 1,50) Si nos fijamos hacemos un 
uso específico de la competencia matemática para calcular y restar, y cuando le damos las 
gracias a la cajera por el cambio, utilizamos la competencia lingüística de comunicación. 
Ahora bien… ¿Cuándo o en qué situaciones hacemos un uso de la competencia motriz? 
Pasemos a ver algunos aspectos relacionados con la respiración y la práctica de la 
actividad física. 
La respiración es sin duda la función biológica más importante. Aunque no le 
concedamos siempre la importancia que se merece, constituye el elemento que nos 
posibilita los procesos energéticos del cuerpo. 
El aparato respiratorio se ciñe a tres procesos: inspiración (entrada de aire), 
momento de reposo y espiración (salida del aire). Este sistema basado en el intercambio de 
gases es el único que tiene una doble regulación, lo cual lo diferencia de otros sistemas. 
Es un sistema voluntario y a la vez involuntario. Respiramos de forma inconsciente, 
así vivimos día tras día, y como muestra de ello tenemos la posibilidad de dormir. Por otro 
lado también podemos ejercer un control de esta respiración haciéndola consciente o 
voluntaria. Podemos realizarla más rápida, más profunda, pausada, utilizando solamente la 
nariz, la boca o ambas, a nivel pulmonar, abdominal. 
 
Solamente debemos de saber adaptarla a cada situación, y en este caso dentro de la 
actividad física a cada esfuerzo, pero para ello hay que ser conscientes de que se está 
realizando correctamente; no podemos correr sin llevar la respiración adecuada, tampoco 
nadar, ni siquiera podemos hablar de forma correcta si no se adquiere este aprendizaje. En 
la actualidad disponemos de recursos y actividades para llevar a cabo este trabajo, y cabe 
decir que siempre será más efectiva cuando se trabaje unida a la relajación y después de 
haber pasado por una fase de subida de pulsaciones o cansancio. 
De este modo, la respiración es educable... Se hace necesario considerar en el 
currículo, tanto de la Educación Primaria como de la Educación Secundaria, la respiración 
y la relajación como aspectos educables, como medios y técnicas, y no como simples 
contenidos aislados de trabajo. En la sociedad actual en la que todos nos vemos sometidos 
al ritmo frenético que nos impone esta, se hace necesario para todos, tanto niños como 





El énfasis recae sobre la respiración como base de cualquier ejercicio. Pero existen 
otras habilidades personales que también influyen para conseguir en las personas un 
desarrollo integral, y que vienen determinadas por la Educación Física, como son el saber 
cooperar y trabajar en equipo, la adquisición de los valores para un futuro, o como se ha 
mencionado anteriormente el saber nadar, o lo que es lo mismo, saber adaptarse a cualquier 
medio natural…entre otras. Por tanto, es necesaria una competencia capaz de crear 
personas sanas, saludables y físicamente activas, que sepan disfrutar de su tiempo de ocio y 
que sepan cuidar su cuerpo y saquen de él el mayor rendimiento posible. No olvidemos la 
respiración como contenido susceptible de ser educado. 
 
Conclusión: 
A modo de conclusión, cabe decir, que los profesionales inmersos en este campo 
tenemos la responsabilidad de manifestar la contribución al desarrollo de las demás 
competencias indicadas y todo el trabajo serio y responsable que ello conlleva. 
El objetivo general de la Educación Primaria que conexiona directamente con la 
Educación Física se manifiesta (k) "Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo 
y el de los otros, respetar las diferencias y utilizar la educación física y el deporte como 
medios para favorecer el desarrollo personal y social". De ahí la importancia de esta 
asignatura para conseguir el desarrollo integral del alumno y con más razones, en una 
sociedad donde la salud se está deteriorando progresivamente como consecuencia de 
adquisición de hábitos posturales negativos y problemas como el sedentarismo, la 
obesidad, el consumo de drogas, el estrés etc. 
 
Subcapítulo II: Rendimiento Físico 
 
2.1. Definición        
Entendemos por Rendimiento Físico a la capacidad de realización de actividades 
físicas con la mayor performance y el menor gasto energético de las marcas a alcanzar. 
Torres, Carmona y Stephens, (2005: 214) afirman que el rendimiento físico de un 
deportista está íntimamente ligado al Metabolismo Energético, que en función del tipo de 
actividad deportiva, duración e intensidad va tener unas claves diferentes.  
Así, el tipo de producción de energía mayoritario va a estar en relación con la 




aeróbico, pero tanto cuando hablamos del aeróbico (directamente) como del anaeróbico 
(indirectamente a través de la velocidad de recuperación de ese esfuerzo puntual), todos 
ellos son dependientes del oxígeno y más específicamente del consumo máximo de 
oxígeno. 
El rendimiento físico estaría en relación con la capacidad de producción de energía 
por parte de los músculos involucrados en la actividad, producción de energía que en 
función del deporte tendría unas características diferenciadas de potencia o de resistencia. 
Estas diferentes características en la producción de energía vienen determinadas en 
gran parte genéticamente, pero su mejora y máximo nivel vienen dados por el 
entrenamiento físico. 
Capacidades a desarrollar en el entrenamiento físico 
Es indudable que la mayor o menor amplitud de una articulación se logra a partir de 
limitantes de tipo anatómica, sería imposible que en una articulación de dos grados de 
libertad, como por ejemplo la de la rodilla, donde su propia estructura no permite ejecutar 
movimientos de rotación, realice este movimiento; pero la posibilidad de realizar los 
movimiento que admita su estructura, será más amplio en la medida con que cuente con la 
energía y las condiciones para realizar una mayor distensión del plano muscular a alongar. 
Por lo que a la flexibilidad como capacidad motora (que nunca puede ser confundida con la 
elasticidad muscular), le son inherente algunas de las condiciones necesarias a otras 
capacidades motoras que dependen de la potencia como son la velocidad y la fuerza, 
además se ha demostrado su estrecha relación y dependencia de la fuerza Es por esto que 
consideramos ubicar la flexibilidad, al igual que Vallejo (2002), dentro de la capacidades 
condicionales. 

























La clasificación de capacidades condicionales según Martin, Carl, y Lehnertz 
(2006) y otros autores dependen fundamentalmente para su desarrollo de un 
condicionamiento de tipo energético. Este planteamiento es compartido por muchos 
autores, pero realmente aunque este constituye un elemento de gran importancia, partimos 
del criterio que la condición del tipo de sustrato metabólico como base energética, no 
puede ser solo el elemento decisivo para que una capacidad se clasifique como de fuerza, 
de velocidad o resistencia, o de flexibilidad.  
Este planteamiento se sustenta en la concepción que existen diferentes capacidades 
o combinaciones de estas, que se apoyan en similar base bioenergética, como por ejemplo, 
la carrera de 30 metros volantes o lanzada que posee requerimiento de tipo anaerobio 
alactácido, y se clasifica como un ejercicio de velocidad, mientras que en el levantamiento 
de pesas cuando se ejecuta el movimiento de arranque o los lanzamientos de balones 
medicinales, son ejercicios que responden al grupo de fuerza, particularmente a la fuerza 
explosiva y también poseen una base anaerobia aláctacida, según Navarro (2004 :45). 
 
Un estudio profundo de dicha clasificación lleva a análisis de los factores que 










2.2 Fuerza  
La fuerza es la capacidad de oponerse a una resistencia externa en virtud de los 
procesos musculares. 
 
Tipos de fuerza: 
Fuerza máxima 
 
La fuerza máxima (fuerza bruta) se define como la fuerza más grande que el 
sistema neuromuscular es capaz de ejercer en una sola contracción muscular máxima. En 
consecuencia, determinará el rendimiento en aquellos deportes en los que haya que 
controlar o superar una gran resistencia (por ejemplo, en los levantamientos de pesas). 
«Controlado» significa aquí que a los músculos se les puede exigir permanecer en un 
estado de contracción estática (isométrica) con unas demandas de fuerza estática máxima o 
casi máxima.  
Es posible combinar las exigencias para una fuerza máxima con una alta velocidad 
de contracción (por ejemplo, en el lanzamiento de martillo y en el lanzamiento de peso) o 
con altas demandas sobre la resistencia (por ejemplo, en el remo).  
Cuanta más pequeña sea la resistencia a superar, menor será la intervención de la 
fuerza máxima. Acelerar el cuerpo a partir de la posición de reposo (esprintar) o impulsar 
el cuerpo desde el suelo (saltos) significa que “hay que superar una mayor resistencia que 
si se quiere mantener un movimiento uniforme, como en los deportes de mediana y larga 




La capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias con una alta 
velocidad de contracción se define como fuerza explosiva (potencia, fuerza rápida).  
El sistema neuromuscular acepta y arroja una carga rápida a alta velocidad 
mediante la coordinación de reflejos y de los componentes elásticos y contráctiles del 
músculo. El adjetivo «elástico» es muy apropiado y es una clave para evitar la confusión 
entre «velocidad de contracción» o «fuerza de contracción». Aunque este mecanismo 
implica a las dos, son su compleja coordinación y la intervención de los reflejos y del 




La fuerza explosiva determina el rendimiento en todos los deportes llamados 




Es la habilidad o capacidad de todo el organismo para soportar la fatiga. Se 
caracteriza por una capacidad relativamente alta para expresar la fuerza, junto con una 
facultad para perseverar. Pruebas antiguas de «fuerza», tales como flexiones máximas de 
brazos, son de hecho pruebas de fuerza-resistencia. Determina principalmente el 
rendimiento cuando hay que superar una considerable resistencia durante un período 
bastante prolongado de tiempo. Así en el remo, la natación, el esquí de fondo y en 
encuentros de pista de entre 60 segundos y 8 minutos de duración, es de esperar descubrir 
que la fuerza-resistencia es un factor crítico. Esto puede explicar la relación en el atletismo 
de entre el correr por colinas y la mejora en los 800 metros, fuerza absoluta y relativa. 
En deportes en que la fuerza máxima es el principal componente el peso del cuerpo 
y el rendimiento están estrechamente relacionados. En otras palabras, los atletas pesados 
pueden, en términos absolutos, alcanzar una mayor expresión de la fuerza que los atletas 
que pesan poco.  
La fuerza máxima que un atleta puede expresar, con independencia del peso 
corporal, recibe, en consecuencia, la denominación de fuerza absoluta. Esto es de evidente 
importancia para los atletas que deben mover el peso del propio cuerpo, por ejemplo, en 
los saltos y en la gimnasia. Se calcula dividiendo la fuerza absoluta por el peso del cuerpo 
del propio atleta y la reducción del peso del cuerpo aumentará la fuerza relativa. 
Un atleta de lanzamiento de peso (varón) pesa 100 kilogramos: la extensión de la 
pierna (90 grados en la rodilla) = 300 kilogramos. En consecuencia, la fuerza relativa = 3,0 
kg/Kg de peso corporal. 
Un atleta de salto de longitud (mujer) pesa 60 kilogramos: la extensión de la pierna 
(90 grados en la rodilla) = 200 kilogramos. En consecuencia, la fuerza relativa = 3,3 kg/Kg 
de peso corporal. 
 
La fuerza absoluta de la pierna al extenderse favorece al lanzador de peso, pero la 
fuerza relativa de la pierna al extenderse favorece al saltador. 
El entrenamiento de fuerza para el desarrollo de la fuerza explosiva resulta crítico, 




Según Barbany (2000:156) “la hipertrofia es óptima cuando cargas de entre el 65 y el 80 % 
del máximo se repiten entre 6 y 10 veces en series de 3 ó 4 o más”. Se sabe que los 
culturistas han hecho 6 series de 12 repeticiones entre un 60 y un 65 % del máximo. Este 
ejercicio no es recomendable para atletas que necesitan aumentar la fuerza relativa; 
aconseja que se dé preferencia a la ejecución de ejercicios específicos con partes del 
cuerpo cargados con un 3-5 % del peso corporal, tal como los empleados por los gimnastas 
(pesos en las muñecas, o chaquetas lastradas): "La alta tensión muscular necesaria para un 
aumento de la fuerza, se genera así mediante la rápida y «explosiva» contracción 
muscular". 
 
Principios fisiológicos de la fuerza 
 
Actividad muscular isométrica 
Las mediciones de fuerza isométrica han perpetuado esta creencia, usándose 
pruebas con tensiómetros y dinamómetros para valorar la fuerza máxima en un área 
específica de acción de las articulaciones. No obstante, la habilidad de mantenerse en 
equilibrio sobre un pie, mantener una postura erguida, etc., son ejemplos de contracción 
isométrica. 
Actividad muscular isotónica:  
Esta se divide en: 
Actividad muscular concéntrica: El movimiento de la articulación tendrá lugar 
cuando la fuerza expresada por el atleta no sea igual a la impuesta por la resistencia. 
Actividad muscular excéntrica: Hay dos niveles diferentes: 
La resistencia puede ser menor que la fuerza máxima que el atleta puede expresar. 
Es cuando la resistencia impuesta es mayor que la fuerza isométrica máxima del 
atleta. 
Test para medir la fuerza 
Hay una amplia variedad de pruebas-control para valorar la fuerza, pero no todas 
son adecuadas para la evaluación de la fuerza para un deporte. La selección debe tomar en 
cuenta la cualidad específica que deba valorarse.  
Si se está midiendo la actividad muscular excéntrica, concéntrica o isométrica, 





 Si la fuerza es máxima, explosiva o de fuerza-resistencia entonces, una vez más, el 
procedimiento de control debe medir este tipo de fuerza. El procedimiento de control debe 
ser válido, fiable y objetivo y, además, debe ser validado con el rendimiento, o con algún 
control, en una técnica determinada. A ser posible el procedimiento de prueba debe incluir 
la dinámica de los movimientos típicos de la prueba de competición. 
Hay dos tipos de test para medir la fuerza. En el primero podemos medir el máximo 
número de veces que se vence una carga en un tiempo determinado, en el segundo se trata 
de conocer el valor de la resistencia que se logra vencer un número determinado de veces, 
por ejemplo, cuántos kilos se pueden levantar 15 veces seguidas. 
Para medir una fuerza máxima se utilizan los dinamómetros y los tensiómetros. 
Para una fuerza-resistencia se mide con un mantenimiento cronometrado de una 
posición determinada. 
Y para una fuerza explosiva se mide a través de saltos de longitud sin carrera 
previa, salto vertical, salto vertical a caer desde una altura determinada, etc. 
 
Sistemas de entrenamiento de la fuerza 
Desarrollo de la fuerza máxima. 
 
El estímulo óptimo para el desarrollo de la fuerza máxima está relacionado con los 
factores siguientes: 
La intensidad del estímulo en relación con la fuerza máxima del atleta. (Esto puede 
interpretarse como un reclutamiento del máximo de unidades motoras disponibles). 
 
La duración de dicho estímulo. 
 




La velocidad en la teoría del entrenamiento define la capacidad de movimiento de 
una extremidad o de parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la 




La velocidad se mide en metros por segundo. La velocidad hacia delante del cuerpo 
al sprintar o en un punto del despegue al saltar; y la velocidad de los instrumentos y de las 
pelotas al soltarlos o al ser golpeados. 
El tiempo empleado para desarrollar una cierta tarea puede considerarse también 
como una medida de la velocidad del atleta. 
Manno  (2001:235) adiciona que la velocidad es “un factor determinante en los 
deportes explosivos (por ejemplo, sprints, saltos y la mayoría de los deportes de campo), 
mientras que en las competiciones de resistencia su función como factor determinante 
parece reducirse con el aumento de la distancia”. 
La velocidad puede ser un factor determinante directamente, como por ejemplo en, 
la reacción a la pistola en la salida, o indirectamente, como por ejemplo, en el desarrollo de 
la energía cinética al saltar. 
En consecuencia, es importante tener presente que la velocidad aumenta pero que 
ello no lleva necesariamente a una mejora del rendimiento. El modelo de velocidad y 
aceleración de los movimientos relacionados debe ser sincronizado de modo que cada parte 
del sistema de palancas pueda hacer una contribución óptima de fuerza. 
Tras esta amplia y clara definición de velocidad, con ejemplos, nos vamos a 
encontra con varios tipos de velocidad, que dependen de la forma de uso. 
 
Tipos de velocidad 
 
Velocidad de reacción 
Aunque es un factor marcadamente hereditario y es poco influenciable por el 
entrenador; los atletas, en especial que efectúan las salidas de tacos, realizan acciones 
desde posiciones variadas y distintas, repitiéndolas innumerables veces para automatizar el 
gesto, utilizando estímulos distintos (sensitivos, auditivos, táctiles), pero haciendo mayor 
hincapié en los auditivos que van a ser los que van a proporcionar la imagen del acto a 
ejecutar. (Manno ,2001) 
Tiempo de recuperación total: 15-20 horas. 
 
Velocidad de romper la inercia 
Esta capacidad debe conseguirse con un entrenamiento exhausto de fuerza, porque 




de contracción, esta depende de la fuerza. Entonces aplicaremos para aumentar esta 
capacidad el entrenamiento de fuerza reseñado en el apartado correspondiente. 
 
Tiempo de recuperación total: 24-48 horas. 
La propia velocidad máxima. 
 
Basada en la técnica y la coordinación. Mejorando, por lo tanto, directa o 
indirectamente, los parámetros de amplitud y frecuencia para hacer la carrera. 
 
Tiempo de recuperación total: 15-20 horas. 
Principios fisiológicos de la velocidad  
 
González (2005) nos habla de principios fisiológicos de la velocidad como: 
La estatura 
 
No existe limitación alguna de estatura en un velocista, aunque la estadística ha 
demostrado que los grandes especialistas de la velocidad en pista, miden entre 1,65 metros 
y 1,90 metros. Los técnicos coinciden en asegurar que el exceso de altura es más un 




El velocista debe ser un atleta armónico que tiene que estar en su peso justo. Hay 
que tener en cuenta que los velocistas eliminan muy mal las grasas y por tanto deben 
extremar sus precauciones a la hora de encontrar una dieta sana y equilibrada. Los últimos 
análisis de porcentajes de grasa en atletas han revelado que son los especialistas de 400 











La calidad de las fibras 
 
"Un velocista nace, pero tiene que hacerse con el tiempo". A más de un gran 
entrenador le hemos oído esta frase alguna vez, pero ¿por qué nace el velocista? La 
respuesta es simple: porque tiene un gran porcentaje de fibras explosivas en su cuerpo. 
 
En los músculos se pueden distinguir varios tipos de fibras: rojas (lentas), mixtas 
(rápidas con capacidad aeróbica) y explosivas (rápidas con capacidad anaeróbica para 
esfuerzos muy cortos). El número de estas últimas es el que caracteriza al velocista de 100 




En los últimos años, la musculación se ha convertido en un factor clave del 
velocista, hasta el punto de que algunos técnicos comparan la imagen de estos corredores 
con la de los culturistas. Cada vez resulta más raro encontrar a un velocista que destaque 
por su exagerada delgadez y se tiende, por el contrario, al velocista potente, fuerte y 
musculoso. Algunos atletas, como el actual recordman mundial de los 100 metros planos, 
Usain Bolt, acompañan su habitual trabajo de musculación a través de pesas con fuertes 




En un velocista, el principal gasto en sus entrenamientos se produce en los hidratos 
de carbono. El glucógeno muscular juega un papel fundamental porque estos atletas 
trabajan especialmente el aspecto anaeróbico. 
Por decirlo de alguna manera, glucógeno es la "gasolina súper" de los corredores de 
100, 200 y 400 metros; por eso deben reponerlo diariamente en  base, sobre todo, a los 
hidratos de carbono complejos. El almidón que contienen la mayoría de los vegetales es un 
ejemplo claro de este tipo de nutrientes. 
Los velocistas tienen mayores dificultades para eliminar grasas; por las 
características de su entrenamiento no queman casi esas reservas. Por eso deben llevar 




mucho eliminar ese tipo de sustancias y, a la postre, el exceso del peso puede ser muy 
negativo en la carrera de un velocista. 
Para asimilar adecuadamente su dieta de carbohidratos, estos atletas deben beber 
bastante, ya que el glucógeno se almacena hidratado en el organismo. 
El mecanismo de almacenamiento de glucógeno, como hemos apuntado, necesita la 
suficiente cantidad de agua. Si se produjese una carencia en su hidratación, estos atletas 
podrían sufrir calambres. 
 
Test para medir la velocidad 
 
Todos los test que miden la velocidad tienen como característica común su corta 
duración. Esto es debido a que la velocidad máxima se puede mantener durante un espacio 
corto de tiempo, aproximadamente de diez segundos, y más allá de este tiempo la 
velocidad decrece. La misma carrera de 100 metros lisos no se realiza a una velocidad 
constante: durante los primeros metros se acelera, después suelen transcurrir unos metros 
en los que se mantiene esta velocidad, y finalmente en los últimos metros suele decrecer 
ligeramente. Si se quisiera medir el pico de velocidad en esta prueba deberíamos hacerlo 
una vez que ya se ha acelerado y antes de que la velocidad empiece a decrecer. A este tipo 
de medición se le llama velocidad lanzada. 
 
Sistemas de entrenamiento de la velocidad 
 
El desarrollo de la velocidad para competiciones de pista ha sido extensamente 
documentado y proporcionará útiles conocimientos generales de la práctica del desarrollo 




La intensidad de las cargas de entrenamiento para el desarrollo de la velocidad 
comienza alrededor del 75 % del máximo. Aquí, el atleta está aprendiendo, a una 
intensidad relativamente alta, aquellos ajustes necesarios para mantener el paso o el ritmo 
de una técnica mientras que el tiempo es sometido a presión. Gradualmente, el atleta va 
avanzando hasta el 100 %. No obstante, la progresión exige que el atleta intente sobrepasar 




terreno nuevo, está claro que no es posible en gran volumen por razones que van desde la 
concentración mental hasta la producción de energía. Esta es la razón por la que se toman 
medidas para facilitar el proceso de aprendizaje entrenando atletas a grandes alturas, 
reduciendo el peso de los instrumentos, etcétera. A igual que con las prácticas de 
entrenamiento de fuerza, el atleta debe tener el dominio de la técnica antes de buscar 
progresar en la ejecución de la técnica a velocidad. La secuencia del desarrollo es: 
Desarrollar un nivel de preparación general que permita aprender una sólida técnica 
básica. 
Aprender una técnica básica sólida. 
Desarrollar un nivel de preparación específica que permita una progresiva 
sofisticación de la técnica. 
 
Desarrollar la técnica en velocidad. 
 
Los componentes técnicos deben aprenderse y estabilizarse a velocidades lentas. 
No obstante, desde el principio hay que estimular al atleta para que consolide la técnica 
acelerando el nivel de intensidad. Ello es necesario puesto que el traspaso de la técnica 
aprendida a una velocidad lenta a las exigencias de una velocidad máxima es generalmente 
muy complejo.  
Con este fin, se emplean prácticas de esprint allí donde el atleta corre una distancia 
de, digamos 75 metros, se concentra en la perfección de la acción de correr durante 40 
metros y luego eleva la velocidad de la carrera durante 35 metros. O de nuevo, un 
componente técnico, tal como los ensayados en los ejercicios para esprintar, es ejercitado 
durante 25 metros y luego el atleta acelera gradualmente hasta una intensidad casi máxima 
durante los siguientes 50 metros. Un vallista pasa por encima de tres vallas con 5 ó 7 
zancadas entre ellas, luego esprinta por encima de tres vallas con el modelo normal de tres 
zancadas. Un jugador de tenis disminuye la velocidad del servicio hasta el nivel que le 
permite colocar la pelota con precisión en el área de servicio, y «sentir» la sincronización 
de cada elemento de la técnica. 
La idea es el conectar con el ritmo de la técnica como una de las bases para el 
desarrollo, aumentando luego el ritmo pero dentro de las limitaciones de una técnica 
sólida. Finalmente, “el atleta domina aquel nivel de velocidad que le permite elegir un 
ritmo determinado dentro de dichas limitaciones, lo cual es suficiente para vencer su 




No debe aparecer ninguna fatiga en el entrenamiento puesto que es esencial que el 
sistema nervioso se halle en un estado de excitación óptima. En consecuencia, el 
entrenamiento de velocidad se efectuará inmediatamente después de un adecuado 
calentamiento. A continuación pueden realizarse ejercicios de resistencia o de 




Existe una relación entre intensidad y volumen de la carga. Si el atleta se está 
ejercitando a intensidad máxima, el volumen de la carga no puede ser grande. Por otro 
lado, es necesario que el atleta ensaye una técnica con frecuencia con una alta intensidad, 
si se quieren establecer nuevos niveles de velocidad. “Los siguientes puntos pueden servir 
como útiles líneas orientativas para tomar decisiones sobre el volumen” (Weineck, 2008: 
58). 
Las técnicas pueden repetirse con un alto volumen y con una alta intensidad 
solamente si se presentan en pequeños «paquetes de aprendizaje» que aseguren la más alta 
velocidad de ejecución y de recuperación, que concedan tiempo al atleta para consolidar 
los modelos de memoria neuromuscular. 
En el entrenamiento para esprintar, la distancia mínima para desarrollar la 
aceleración es la que permite al atleta alcanzar la velocidad casi máxima. Para la mayoría 
de los atletas, esta se halla alrededor de los 30 ó 40 metros. Sin embargo, en otros depones 
hay limitaciones impuestas por los límites del área de juego. Por tanto, en algunos 
deportes, el atleta debe aprender a alcanzar la aceleración máxima en una distancia muy 
corta (entre 5 y 0 metros) y «llegar» a la conclusión de tal explosión de velocidad, 
preparado para elegir y ejecutar una técnica de alta precisión. El fútbol, el tenis, y el 
baloncesto son ejemplo de tales deportes. 
Cuando se está practicando velocidad máxima, un factor de limitación al ensayo 
eficaz puede ser el agotador proceso de aceleración hasta la velocidad máxima. Por 
ejemplo, en el salto de longitud y en los juegos en que los pases pueden practicarse a la 
velocidad más alta, los atletas deben elevar su ritmo desde estar parados hasta el que se le 
exige. Esto es muy agotador. Para superar el problema, algunos atletas practican a partir de 
salidas para tomar impulso más largo o con la ayuda de salidas cuesta abajo. Esto significa 




velocidad máxima, puede ser necesario correr previamente entre 40 y 60 metros para 
alcanzar dicha velocidad. 
Los valores óptimos pueden determinarse mediante pruebas individuales sobre la 
distancia en que puede sostenerse la velocidad máxima. Naturalmente, el problema inicial 
es alcanzar la velocidad máxima. Ya se ha indicado que Johnson y Lewis solamente 
pueden mantener su velocidad máxima durante 20 metros. La coordinación y la 
concentración son las claves para extender esta distancia, pero es poco probable que este 
alcance no supere los 30 metros sin la ayuda ofrecida por la altitud, el viento a favor, 
etcétera, y entonces será sobre distancias de entre 25 y 40 metros. 
Al esprintar, la mayoría de los atletas necesitan entre 5 y segundos para alcanzar la 
velocidad máxima. Esto indica que se necesitan distancias de entre 50 v 60 metros para 




Los períodos de recuperación entre carreras de velocidad máxima deben ser lo 
bastante largos como para restablecer la capacidad de esfuerzo, pero suficientemente cortos 
como para mantener la excitación del sistema nervioso y una óptima temperatura del 
cuerpo. 
 Con un clima razonablemente cálido, el intervalo entre cada carrera debe ser de 
entre 4 y 6 minutos, lo cual ocasiona problemas a los atletas del Reino Unido cuando 
efectúan entrenamientos de velocidad en invierno. 
En interés de sacar el máximo beneficio de cada carrera, puede ser aconsejable el 
tomarse este intervalo de descanso y efectuar ejercicios de calentamiento antes de cada 
carrera. Deben emplearse series de nuevo con, digamos 3 ó 4 carreras por series y 2 ó 3 




El número total de carreras por unidad, tal como se ha indicado antes, debe ser de 
entre 6 y 12, aunque existen variaciones individuales. El número de unidades por 
microciclo semanal variará a lo largo del año, pero debe incluirse por lo menos una unidad 
por microciclo en la Fase 1 del ciclo anual, 2 ó 3 en la Fase 2, y entre 2 y 4 en la Fase 3, 




ejercicios de velocidad variarán en intensidad desde el máximo hasta ritmo de paseo, y la 
distribución de las unidades variará de acuerdo con la distancia de la carrera, la época del 
año y el atleta de que se trate. 
 
 
La barrera de la velocidad 
 
Barrios y Ranzola (2005) sugieren, que puede aparecer una «barrera de velocidad» 
si el atleta joven se entrena exclusivamente en ejercicios de esprint, o si el atleta avanzado 
descuida el empleo de ejercicios especiales para el desarrollo de la fuerza explosiva, tiende 
a mostrarse de acuerdo afirmando que, debido al establecimiento de un «estereotipo 
cinético (motor)» ejercitándose con una intensidad máxima (por ejemplo, entrenarse 
siempre con el mismo grupo), el desarrollo de la velocidad puede hacerse más difícil, o 
incluso impedirse.  
 
Díaz (2003) parece que dan apoyo a esto y explican que la ventaja de enseñar 
métodos que resaltan la importancia de los movimientos rápidos de las extremidades y de 
la sensación de velocidad (por ejemplo, remolcando) es probable que tengan su causa de 
origen en la mejora de los programas neuronales, en el aumento de la excitabilidad moto 
neuronal y en un encendido más sincrónico de las moto neuronas. 
 
Esta observación pone de relieve una causa de las barreras de la velocidad 
despreciadas con frecuencia: el no utilizar «programas neuronales» eficientes... y un 
encendido más sincrónico de las moto neuronas. 
La introducción de ejercicios de esprint en el programa de preparación puede 
constituir un intento de establecer una programación de unidades motoras. De hecho, 
García (2006, p. 95) llega a decir: «...probablemente la mejor forma de que los esprínters 
de alto nivel mejoren sus esprints, consiste en desarrollar su coordinación técnica más que 









Etapas de Desarrollo de las capacidades de velocidad 
 
Aun cuando la revisión del aparato conceptual de las capacidades motoras no ha 
sido nuestro objetivo, se considera oportuno profundizar en el análisis de la denominación 
de las capacidades de velocidad término utilizado indistintamente como rapidez y 
velocidad. 
 
En este sentido, Zimkin (1975:46), define como importante en “la rapidez la 
influencia del factor genético, dada la participación y facultad que tienen los centros 
nerviosos en los procesos de sustitución de la excitación y de la inhibición, es decir, la 
movilidad de los procesos nerviosos”.  
 
Por su parte Ozolin (1983) se opone a considerar la rapidez como una capacidad 
determinada por factores genéticos y asegura como indiscutible el hecho de que las 
inclinaciones naturales y el talento tienen un significado determinante, pero de todas 
formas lo más importe es la educación, la enseñanza y el desarrollo. Además, agrega que 
en el proceso de un entrenamiento a largo plazo y sistemático el deportista puede en gran 
medida, desarrollar la capacidad de rapidez. 
 
Asimismo, para Ruiz (1986: 56), “la rapidez es una capacidad condicional del 
organismo humano, mientras que el concepto de velocidad es propio de la mecánica y 
determina el tiempo de desplazamiento de un objetivo en un espacio dado”. 
En lo que respecta a la rapidez, está considerada como una propiedad general del 
sistema nervioso central, que se manifiesta durante la realización de movimientos muy 
simples sin sobrecarga como ya se afirmaba anteriormente. También en la literatura 
especializada se reconoce que todas las manifestaciones de la rapidez están condicionadas 
a factores genéticos, lo que hace limitadas las posibilidades de su desarrollo.  Por su parte 
la velocidad de los movimientos dependerá en mayor medida del desarrollo de las 
capacidades de fuerza y de las posibilidades de coordinar racionalmente sus movimientos 
(técnica deportiva). 
Sería lamentable confundir velocidad con rapidez o viceversa ya que ambos 
conceptos, aunque muy cercanos, describen características diferentes del movimiento de un 
cuerpo en el espacio y el tiempo. La velocidad es un concepto más amplio que comprende 




se ha observado un notable interés hacia su estudio, atendiendo a la complejidad para 
desarrollar algunos de sus componentes con una alta dependencia genética. 
Respecto a la rapidez, ya en 1937 Geognough reconoce el tiempo de reacción 
motora en niños de 2,5 hasta 11,5 años, apreciando su disminución con el aumento de la 
edad cronológica. 
También el tiempo de reacción fue investigado por Hodgkins, (1962), en sujetos de 
8 a 84 años de edad, observando que esta condición mejoraba de la niñez hasta los 19 años, 
una mantención del nivel alcanzado hasta los 22 años y luego un descenso. 
En relación con esto Babasjan (1971), asegura que los adolescentes alcanzan el 
máximo rendimiento, en lo referente a la rapidez, hacia los 13-14 años.  
Se establece que para el desarrollo de la rapidez, resulta muy favorable el período 
de 9 hasta 14 años (Volkov, 1974). Este mismo autor se refiere a Jablonovskij (1949), 
quien destaca un crecimiento significativo de la velocidad a la edad de 8 hasta 9 años y 
más rápidamente de 10 a 12 años.  
Atendiendo a datos de Bukrevoj (1955), que utiliza Volkov (1974), el mayor 
incremento anual del ritmo máximo de movimiento voluntario ocurre entre 7-9 años. A los 
10-11 años el incremento anual de la frecuencia de movimiento, desciende, para 
posteriormente (11-13 años) elevarse y en lo sucesivo descender. El mayor ritmo de 
incremento de la frecuencia de los pasos durante la carrera en el lugar se distingue hasta los 
12-13 años.  
La comparación de resultados entre niños entrenados y no entrenados mostró que a 
los 9-11 y 13-14 años la superioridad de los entrenados era particularmente alta al 
compararlo con otros grupos etarios. Es posible que esto sea el resultado de la influencia 
del entrenamiento en esas edades en particular (Karabkov, 1962 citado por Volkov, 1974). 
En investigaciones realizadas para el control del tiempo en la carrera de 20 m. en 
adolescentes, Berbinskij y Volkov(1971), observaron que entre 12-16 años, el mayor 
incremento de la velocidad se registra de 12 a 13 años. 
Estas apreciaciones ponen de manifiesto que para los diferentes componentes de las 
capacidades de velocidad, tanto en los movimientos locales, como en los movimientos de 
un carácter más global existe un período etario de mayor sensibilidad a su desarrollo 
(Volkov, 1974).  
Trabajos realizados por Vlasov (1976), publicados en la revista especializada 
Ataque a la velocidad, explican que los niños de 9-11 años tienen grandes posibilidades 




entre los 13-15 años se presentan nuevamente estas posibilidades; pero fundamentado en el 
desarrollo particular que se logra de las capacidades de fuerza-velocidad y de la fuerza 
muscular en general. 
Entre los 13-14 años de edad, ocurre un período de desarrollo óptimo para las 
capacidades motrices, caracterizado por un intenso perfeccionamiento de la motricidad y la 
elevación de varios índices, entre los que se encuentran; la rapidez, la frecuencia de 
movimientos, la longitud de los saltos y otros (Petrovskij, 1979).  
 
También Filin y Fomin, (1980) destacan que entre los 12-15 años de edad, se 
observa un aumento de la velocidad en la carrera, especialmente, como resultado del 
desarrollo de las capacidades de fuerza-velocidad y de la fuerza muscular en general. Esto 




Según (Solar, 2010), permite el máximo recorrido de las articulaciones gracias a la 
elasticidad y extensibilidad de los músculos que se insertan alrededor de cada una de ellas. 
Es una capacidad física que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad de la musculatura 
empieza a decrecer a partir de los 9 o 10 años si no se trabaja sobre ella; por eso la 
flexibilidad forma parte del currículo de la Educación Física, ya que si no fuera así 
supondría para los estudiantes una pérdida más rápida de esta cualidad. 
 
Capacidad que tiene los músculos para estirarse a través de una amplitud de 
movimientos completos de la articulación sin restricciones ni dolor. La flexibilidad refleja 
la capacidad de los músculos y los tendones de alargarse al contexto de las restricciones 
físicas que toda articulación posee. 
 
Para Gómez y Naranjo (2007: 56) “la flexibilidad es específica para cada grupo 
muscular y varía considerablemente con la edad, sexo y el grado de entrenamiento. Es 
mayor durante las primeras etapas de la vida, en las mujeres, y en las personas entrenadas”. 
No siempre la composición corporal influye de manera importante en ella. Es el alcance 
total (dentro de los límites de dolor) de una parte del cuerpo a través de su arco de 




de estiramiento. También se la considera a la flexibilidad como la extensibilidad de tejido 
periarticular (estructuras que circundan y cruzan las articulaciones) que permitirá un 
trabajo normal fisiológico de una articulación o extremidad. 
 
Clasificaciones de la flexibilidad 
 
Existen tres clasificaciones básicas de la flexibilidad:   
 
Aquella que se centra en la relación con la especialidad deportiva a desarrollar, en 
este caso distinguimos flexibilidad general que es la que trabaja todas las articulaciones 
importantes del cuerpo y especifica en la que el trabajo se centra en articulaciones 
relacionadas directamente con el deporte. 
Se centra en el tipo de elongación muscular con lo que distinguimos entre 
flexibilidad estática (mantener una postura durante unos segundos) y dinámica suelen ser 
ejercicios de estiramiento y acortamiento continuado, sin pausa ni mantenimiento de 
posiciones. 
Si nos centramos en el tipo de fuerza que provoca la elongación tenemos 
flexibilidad pasiva producida por una o varias fuerzas ajenas al individuo (un compañero, 
una máquina, la gravedad, etc.) y flexibilidad activa producida por la fuerza que genera el 
propio individuo por contracciones musculares. 
 
Importancia de la flexibilidad 
 
La flexibilidad es una cualidad física compleja que se ve incidida por numerosos 
factores, en la actualidad esta capacidad ha ido recuperando su espacio específico, al 
constatarse que no solo influye directamente sobre el rendimiento, sino que también ayuda 
a evitar lesiones del esfuerzo, prolongando así la trayectoria de los deportista. En el ámbito 
de la salud, la flexibilidad también ha recuperado un espacio privilegiado como elemento 
para mantener una buena eficiencia muscular. 
La flexibilidad es una cualidad muy importante para la salud y el deporte. El 
sedentarismo tiende a reducir el rango de movilidad o elasticidad muscular y con el tiempo 
esta pérdida puede afectar la capacidad para desarrollar actividades de la vida diaria como 
agacharse o estirarse a coger cosas. Un programa de flexibilidad o estiramientos realizados 




La flexibilidad en el deporte 
 
Durante muchos años, la flexibilidad es considerada como una cualidad física 
controvertida, que ha pasado de ser secundaria a convertirse casi en la solución a todos los 
problemas del deportista; adoptar el término medio parece la postura más adecuada. 
En cualquier caso, no resulta adecuado hablar en términos generales, puesto que 
con frecuencia puede encontrarse excepciones. Es evidente la importancia que tiene la 
flexibilidad en deportes como la gimnasia deportiva, el taekwondo o el salto del trampolín, 
también es importante en otros deportes como el fútbol, el baloncesto, el voleibol o las 
carreras de velocidad. En algunos deportes, como el ciclismo todavía es considerada como 
una cualidad poco relevante. Pero no se puede olvidar que toda actividad deportiva exige 
un nivel mínimo de flexibilidad. 
Hoy nadie duda que el trabajo equilibrado de flexibilidad aumenta y mejora el 
aprendizaje, la práctica y el rendimiento de los movimientos, permite al deportista realizar 
movimientos fluidos, elegantes, relajados, coordinados y con control. Esta ductilidad del 
cuerpo que proporciona el trabajo de flexibilidad es la que conduce a la eficacia de los 
movimientos y permite reducir los riesgos de lesiones. No hay que hablar solo de 
flexibilidad máxima, sino también de flexibilidad óptima para cada actividad deportiva o 
en la vida diaria. 
 
Componentes de la flexibilidad 
 
Cuatro son los componentes de la flexibilidad y a continuación detallamos cada uno 
de ellos: 
Movilidad: propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados tipos 
de movimiento, dependiendo de su estructura morfológica. 
Elasticidad: propiedad que poseen algunos componentes musculares de deformarse 
por influencia de una fuerza externa, aumentando su extensión longitudinal y retornando a 
su forma original cuando cesa la acción. 
Plasticidad: propiedad que poseen algunos componentes de los músculos y 
articulaciones de tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas externas y 
permanecer así después de cesada la fuerza deformante. 
Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, con facilidad, retomando 




Factores limitadores de la flexibilidad 
 
 Factores internos 
 
Dentro de los principales factores internos limitadores de la flexibilidad tenemos 
los siguientes: 
 
Tipo de Articulación 
 
Cada articulación tiene unas características bien definidas en lo que se refiere a las 
posibilidades de movimiento y grados de libertad. Atendiendo a su morfología, se puede 
diferenciar articulaciones con uno, dos y tres grados de movimiento. La estructura de la 
articulación de termina el camino a seguir por los segmentos corporales como si fuesen las 
vías de un tren. 
 
Estructura Ósea 
Si se considera que el estiramiento es la capacidad de vencer las resistencias que los 
componentes del cuerpo ofrecen a la elongación, se debe considerar a la estructura ósea 
como el primer factor limitador del estiramiento. 
 
Elasticidad de Tendones y Ligamentos 
Los tendones y ligamentos ofrecen una resistencia de 10% y 40% respectivamente a 




Otro factor que pueden interferir, limitando la movilidad, puede ser el exceso de 
adiposidad, en estos casos, lo principal es realizar un trabajo interdisciplinado, en el que 
deben participar el entrenador físico conjuntamente con el médico y el nutricionista. 
Factores externos 
A la resistencia que los componentes del cuerpo ofrecen a la elongación hay que 
sumarle una serie de factores externos que influyen en la movilidad articular. Dichos 







Se ha demostrado que, con los cambios de temperatura, los tejidos modifican sus 
propiedades, siendo un factor que afecta a la extensibilidad muscular. Cuando la 
temperatura del tejido del cuerpo se eleva en general, disminuye la rigidez, 
incrementándose la extensibilidad. El calentamiento, entendido como un incremento de la 
temperatura corporal (al realizar una actividad física de intensidad moderada), aumenta la 
amplitud de movimiento gracias a una irrigación sanguínea muscular. 
El tipo de calentamiento utilizado también determina el grado de movilidad. Los 
calentamientos dinámicos y globales, en los que participa la mayor parte de la musculatura, 
facilitan una mejora de la movilidad articular que los estáticos o con poco movimiento. 
 
La hora del día 
 
La flexibilidad también varía durante el día, con una máxima amplitud de 
movimiento entre las 10h00 y 11h00, y las 16h00 y las 17h00. Los valores más bajos se 
localizan a primera hora de la mañana y al anochecer. Estos cambios pueden tener una 
relación muy directa con las modificaciones biológicas. El cambio de postura al levantarse 
de la cama hace que disminuya la longitud del cuerpo, al mismo tiempo que incrementa la 
flexibilidad de la espalda. Es un proceso relacionado con el proceso osmótico del cuerpo. 




A medida que las personas se hacen mayores pierden flexibilidad y elasticidad, a 
pesar que esta relación no es lineal. Es una cualidad involutiva que a partir de los 3 o 4 
años comienza una regresión gradual. Los niños, después de una fase de mucha laxitud con 
pocas variaciones hasta los 10-11 años, entran en adolescencia, donde esta cualidad se 
estabiliza, para después comenzar a disminuir. Es precisamente desde la pubertad hasta los 
30 años cuando el deterioro es más importante, con relación al aumento de masa muscular. 
A los 30 años se vuelve a estabilizar para volver a disminuir gradualmente hasta la vejez. 
Esta regresión es continua hasta los últimos años de vida y depende de un gran número de 
factores; uno de ellos, probablemente el más importante, es el tipo y el volumen de 





El sexo y la herencia genética 
Generalmente se acepta que las mujeres son más flexibles que los hombres, en 
igualdad de edad. Estas diferencias, que se acentúan durante el periodo de embarazo por 
una relajación de la musculatura de la pelvis, pueden ser fruto de las diferencias 
anatómicas entre ambos sexos. La mujer está genéticamente más preparada para una mayor 
amplitud de movimiento articular, especialmente en la región de la pelvis. Por otro lado, 
esta movilidad está determinada genéticamente. 
 
El equilibrio muscular 
 
A pesar de tener una cierta cantidad de flexibilidad natural, las personas pueden no 
expresarla en su totalidad si el control muscular no es el adecuado. Nos referimos al 
equilibrio, a la coordinación entre las partes del cuerpo y la aplicación de la fuerza 
suficiente para realizar los movimientos. 
Como situaciones extremas se pueden citar determinados movimientos de ballet y 
de karate, en los que además hay que tener un control en el ritmo del movimiento. Muchas 
veces no se consigue el equilibrio deseado porque el músculo es débil y otras porque es 
demasiado fuerte 
 
Método de entrenamiento de la flexibilidad 
Autoestiramiento (activo estático) 
 
Debe ser realizado sin llegar a provocar sensación de dolor. Primero se realiza un 
estiramiento fácil (poco forzado) durante 10-30 segundos en una postura determinada. 
Poco a poco se va haciendo más cómodo mantener la postura, ya que los receptores 
musculares se vuelven insensibles en ese tiempo y se adaptan, además el denominado 
reflejo de inhibición autogénica relaja el músculo. Después se avanza en la postura unos 2 
o 3 centímetros más para mantener la nueva posición otros 10- 30 segundos. 
La respiración debe ser lenta y controlada, debemos mantener relajado al resto del 
cuerpo y concentrarnos para recibir las sensaciones interiores. Debemos procurar 






Estiramientos pasivos (pasivo y estático) 
 
El procedimiento es similar pero es un compañero el que hace avanzar en la 
postura. Debe haber perfecta comunicación entre ambos y nada de bromas, para evitar 
pasar el límite dañino de estiramiento muscular. Podemos recomendar permanecer entre 15 
segundos y un minuto por repetición y entre 2 y 3 repeticiones por ejercicio. 
Rebotes (activo y dinámico) 
Este tipo de ejercicios activan el reflejo muscular al estiramiento, por lo que no son 
los más recomendables para desarrollar la flexibilidad, además de presentar ligeros riesgos 
de lesiones musculares. Sin embargo son ejercicios importantes para mejorar y mantener 
las cualidades elásticas del músculo y de los tendones, especialmente en referencia a sus 
capacidades de producción de fuerza explosiva mediante los denominados componentes 
elásticos y elástico reactivo. Por todo ello, deben ser incluidos en el entrenamiento de 
velocidad y potencia. 
En cualquier caso, nunca llevaremos a cabo sesiones exclusivas de flexibilidad a 
costa de este sistema. Igualmente no deben incluirse en las partes de vuelta a la calma, 
aunque si es adecuado incluir este tipo de ejercicios en los calentamientos. 
Ejercicios posibles, son los mismos o similares a los que hemos incluido en el 
apartado de autoestiramiento, aunque lógicamente realizados con pequeños rebotes para 
tratar de forzar la posición a alcanzar en cada rebote. 
 
Especialmente indicados son aquellos que provocan estiramiento en los músculos 
de las piernas. 
 
Movimientos articulares (activo y dinámico) 
 
Son ejercicios de movilización de las articulaciones y de los diferentes grupos 
musculares implicados en ellas. Se realizan oscilaciones, balanceos, circunducciones, 
rotaciones, flexiones, combinaciones de los anteriores, etc. 
Dichos movimientos no deben ser bruscos, aunque si pueden tener fases de 
aceleración y desaceleración. Sirven para calentar en sesiones de entrenamiento, juego o 
competición, pero no representan un trabajo adecuado para sesiones de entrenamiento 





Principalmente mejoran la movilidad articular, aunque también la coordinación 
intermuscular entre grupos de músculos agonistas y antagonistas, así como la coordinación 
entre los diferentes músculos que componen una cadena cinética. 
Podemos crear ejercicios de brazos, tronco y piernas, centrando los movimientos 
muy especialmente en las caderas y hombros. Sin embargo, deberíamos evitar abusar de 
los movimientos de cuello y en cualquier caso que estos sean muy lentos. 
 
Facilitación neuromuscular propioceptiva 
Este sistema se basa en la inhibición autogénica. Existen hasta nueve diferentes 
posibilidades metodológicas para llevarlo a cabo, pero básicamente consiste en un 
estiramiento por parejas realizado bajo las siguientes pautas: 
 
Estiramiento pasivo entre 10 y 20 segundos. 
Contracción isométrica del “entrenado”, en sentido opuesto al estiramiento (el 
colaborador no le permite deshacer el estiramiento) de apenas 3 a 5 segundos. 
Inmediata relajación del “entrenado” para que el colaborador prosiga estirándolo de 
forma pasiva pero ya más lejos. 
 
Etapas de desarrollo de las capacidades de flexibilidad 
 
Respecto a esta capacidad motora, Ozolin (1970) plantea que mejora con la edad y 
alcanza su máximo desarrollo hacia los 15 años de edad, después de lo cual se conserva 
durante un tiempo y comienza a disminuir gradualmente más tarde. 
Por su parte, Horton (1971) plantea que a medida que avanza la edad el hombre va 
perdiendo el nivel de flexibilidad y la capacidad para seguirla desarrollando.  
 
Estudios realizados por Babasjan (1971) refieren que entre los 7 y 10 años se 
produce el mayor desarrollo de esta condición, cuyo nivel máximo se logra entre los 13-15 
años en los varones. 
 
Por otro lado, Stanislav y Col. (1972) consideran que la máxima flexibilidad se 






Referente al desarrollo etario de la flexibilidad Stankov, Klimin y Pismenkij (1984) 
sustentados en los datos de la literatura consideran que en el caso particular de la 
flexibilidad de la columna vertebral, su mayor incremento se distingue entre los 9-10 años 
y hasta los 16, a partir de los 16 y hasta los 18 años, ellos consideran que el proceso de 
desarrollo se hace más lento, y posterior a los 18 años los niveles de flexibilidad de la 
columna vertebral pueden incluso hacerse menos notable.  
La posición de los autores analizados anteriormente, que relacionan el 
mejoramiento de la flexibilidad con la edad y su desarrollo indistintamente según la 
articulación, es compartida por Hahn (1988) quién considera que hacia la adolescencia se 
aprecia una estabilización en los niveles de flexibilidad alcanzados y que posterior a esta 
etapa, y hasta los 18-20 años se conservan dichos niveles que en lo sucesivo se irán 
perdiendo en mayor medida de acuerdo con su práctica sistemática o no. 
En su obra Selección Deportiva, Volkov y Filin (1989) aseguran que a los 15 años 
de edad se registran altos índices de flexibilidad en los chicos. Así, la movilidad de la 
columna vertebral en la extensión se eleva notablemente desde los 7 hasta los 14 años. 
Estos autores consideran que en los jóvenes deportistas el incremento más intensivo de la 
flexibilidad bajo la influencia del entrenamiento deportivo se ha registrado a la edad de 13-
14 a 15-16 años.  
Nuevamente, Grosser, Bruggermann y Zintl (1989), así como Manno (1991), son 
partidarios de la corriente que asocia el mejoramiento de la flexibilidad con la edad, 
distinguen sus posibilidades de máximo desarrollo entre los 8-9 años y hasta los 12-13 
años después de lo cual este desarrollo se estabiliza y en un corto período de tiempo esto se 
hace menos notable. 
En correspondencia con esta posición, Platonov y Bulatova (1993) refieren que, 
hacia la edad de 7-8 años, se observa una gran elasticidad de músculos y ligamentos, así 
como una gran cantidad de líquido sinovial en las articulaciones que contribuyen a la 
movilidad. Seguidamente, aseguran que a la edad de 12-14 años, el trabajo de desarrollo de 
la flexibilidad es dos veces más eficaz que el que se puede efectuar a los 18-20 años. 
Esta posición también la reconocen García, Navarro y Ruiz (1996), quienes, 
basados en investigaciones realizadas por Sermeev, distinguen un desarrollo más 
acentuado de la movilidad entre los 7 y 11 años de edad, alcanzando los valores máximos a 





En opinión de Ibáñez y Torreballeda (1997), con el aumento de la edad se observa 
una disminución de la flexibilidad, originado en primer término por el crecimiento y 
desarrollo de la masa muscular junto con la configuración osteoarticular, ocurriendo una 
estabilización y rigidez de las articulaciones. El nivel de flexibilidad hasta los 20-30 años 
estará determinado por la práctica de ejercicios que impulsan su desarrollo, después se 
produce una disminución como consecuencia de la deshidratación, calcificación, 
fragmentación, etc., que pudiera disminuirse a través del ejercicio en general y del trabajo 
con ejercicios de flexibilidad en particular.  
 
Estos autores no distinguen un período concreto de mayor influencia en el 
desarrollo de la flexibilidad. 
 
Los puntos de vistas y resultados de investigaciones sobre la flexibilidad, su 
evolución y desarrollo hasta aquí comentados destacan que la flexibilidad por el contrario 
de las capacidades motoras que han sido analizadas, con el paso del tiempo, desde el 
nacimiento, va empeorando. No obstante, existe la opinión bastante generalizada de que 
entre los 7 y 15 años se desarrolla sustancialmente la flexibilidad, a lo que contribuye una 
gran elasticidad de músculos y ligamentos, así como una gran cantidad de líquido sinovial 
en las articulaciones que contribuye a la movilidad. Pasado este tiempo, se observa un 
período de estabilidad de 3-5 años y en lo sucesivo los niveles de flexibilidad estarán 
determinados por la práctica sistemática de ejercicios que impulsen su desarrollo. 
La flexibilidad no se manifiesta de igual forma, ni en igual momento en todas las 




La resistencia es una capacidad psico-somato-funcional compleja la cual, y en 
comparación con otras capacidades, es bastante perfectible. De todas maneras, los 
fundamentos genéticos tienen vital importancia en relación con los niveles de rendimiento 
que se pueden obtener dentro de dicha exigencia. La resistencia juega papel importante en 
variadas actividades deportivas, sean las de índole individual como las de equipo, las 
cíclicas y también las acíclicas. ¿Cómo podemos definirla? Se la puede definir como la 




que realiza un esfuerzo en determinada intensidad y en un tiempo relativamente 
prolongado sin sentir los síntomas de la fatiga significa que tiene resistencia; asimismo 
estará capacitado a persistir en el esfuerzo en mejores condiciones cuando aparecen dichos 
síntomas. Dependiendo del área que se trate, la resistencia se desarrolla en distintas 
magnitudes y en variadas características 
 
Métodos para el desarrollo de la resistencia  
 
Platonov (2004) indica los siguientes métodos para el desarrollo de la resistencia: 
 
Método de duración: trabajo donde no se producen deudas parciales de oxígeno. El 
estudiante debe realizar la tarea con naturalidad, inclusive hablando.  
Interval training intensivo: se realiza con alta intensidad, pocas repeticiones y 
pausas prolongadas.  
Interval training extensivo: baja intensidad, varias repeticiones y pausas cortas. La 
aplicación del entrenamiento a intervalos se realiza en forma jugada: carrera de relevos, 
conducir elementos con diferentes dificultades (pelotas, neumáticos, bolsitas).  
Fartlek: variaciones de ritmo de velocidad.  
Circuito: desarrollo de la resistencia general.  
Velocidad: estimulación de la reacción a través de los sentidos (auditivos, visuales 
y táctiles).  
 
Ejemplos para el desarrollo de la resistencia: 
 
Carrera del tiempo: el profesor indica el tiempo y el grupo de estudiantes debe 
sentarse cuando cree que cumplió. 
Trabajo fraccionado: comienza con 30 segundos de trote, 30 segundos 
Caminando. Aumento progresivo del tiempo de ejecución.  
Trote con variaciones de ritmo: lento, mediano y rápido y variantes.  
Marcha – trote  
Trote con variaciones: circunducciones de brazos, salticando, skkipping , etc.  
Carrera de obstáculos: con colchonetas, aros, sogas, bancos, etc.  
Carrera del triángulo, rectángulo, cuadrado.  




Carreras por diferentes lugares, según consignas.  
Relevos con elementos: tareas de recorridos largos  
Trote pasando al compañero  
Realizar trabajos teniendo en cuenta el nivel de los estudiantes.  
  
 
Etapas de desarrollo de las capacidades de resistencia 
 
Esta resulta una capacidad motora sumamente versátil, como resultado de la gran 
cantidad de tipos de actividades existentes. El caso concreto de la actividad física distingue 
la resistencia general y la especial, la aerobia y la anaerobia, la resistencia a la fuerza, la 
resistencia de la velocidad, la estática y la coordinativa. Atendiendo a esta diversidad y su 
desarrollo en el paso de la vida del hombre, la bibliografía especializa y estudios sobre la 
temática de la resistencia ofrecen múltiples consideraciones al respecto. 
El más completo estudio de la resistencia, atendiendo a los cambios etarios, que 
comprendió esfuerzos estáticos, fue protagonizado por Tamuridi, (1947); Kunevich (1955); 
Gorodnichenko, (1964); Chernik, (1964); Volkov (1965, 1969) y otros citados por Volkov, 
(1974). Este último autor refiere que posterior a los 16-18 años se nota un crecimiento de 
los indicadores que caracterizan el nivel de desarrollo de la resistencia. 
Investigaciones realizadas por Volkov (1974). muestran cambios significativos en 
la demostración de las posibilidades de resistencia a las edades de 10,13 y 16 años. Así, 
por ejemplo, el mayor incremento de la resistencia estática de los extensores del tronco se 
observa a los 10 y 13 años, de los gemelos, a los 15 años, mientras que en los flexores del 
antebrazo ello tiene lugar a los 9 años.  
Varios trabajos clínicos muestran que el nivel de desarrollo de esta capacidad 
motora crece rítmicamente y sin saltos bruscos mientras transcurre la edad escolar, 
mejorando notablemente en los adolescentes de 11 a 12 años y en los jóvenes de 17 a 18 
años (Filin y Fomin, 1980).  
En un estudio longitudinal con niños de 8 a 15 años de edad, realizado por 
Massiocotte y col (1980), se pudo apreciar que la resistencia aerobia aumentaba con la 
edad, descendía ligeramente a los 9 años y se acentuaba a los 12-15 años.  
Por su parte, Stankov, Pismenskij y Klimin(1984), así como Tumanjan(1985), 
comparten la opinión del crecimiento rítmico de la resistencia aerobia con la edad, aunque 




explicado por las transformaciones de los órganos cardio-respiratorio, que tienen lugar por 
ese tiempo, seguido de un crecimiento más notable que se prolonga hasta la adultez. Estos 
autores plantean, que este tipo de resistencia bajo la acción del ejercicio físico puede ser 
mejorada hasta un 50 % de su nivel inicial. 
En cuanto a la resistencia anaerobia concuerdan en que su desarrollo se hace más 
notable posterior a los 17-18 años, sustentado en un desarrollo aceptable de la resistencia 
aerobia, así como en la maduración hormonal y enzimática glicolética que tiene lugar 
después del período de maduración sexual. No obstante a esta tendencia, señalan que 
estudios realizados con luchadores de categorías escolares (13-14 años) han mostrado una 
reacción de adaptación positiva a cargas anaerobicas mesuradas, características de esta 
disciplina deportiva. 
Hahn, (1988) señala, que desde los 8 años con un entrenamiento adecuado, se 
estimula la hipertrofia del músculo cardiaco, incrementándose las posibilidades aerobias. 
Este autor se remite a Keul y otros, (1982) para afirmar que la capacidad aerobia del niño 
puede elevarse hasta un 50 % a través del entrenamiento. 
También Grosser, (1989) es de la opinión que los niños reaccionan a partir de los 8 
años, aproximadamente, con adaptaciones estructurales y funcionales frente a formas 
aerobias de entrenamiento. La captación máxima de oxígeno, el tamaño, la frecuencia, el 
volumen sistólico y minuto cardiaco, la capacidad vital, el aumento del volumen 
sanguíneo, de las mitocondrias y enzimas, entre otros indicadores, con el entrenamiento, 
alcanzan en parte niveles adultos, pudiendo llegarse hablar de entrenamiento provechoso 
en edades escolares; aunque señala que es en la pubertad, cuando existen los requisitos 
para una efectividad verdadera de la resistencia. 
En el caso de lo anaerobio, este autor también es partidario de que este tipo de 
trabajo es poco favorable durante toda la infancia, aunque reconoce que se pueden 
introducir pequeñas cargas de este tipo. El relaciona el momento oportuno para este trabajo 
con la pubertad, al aumentar progresivamente las enzimas claves para el metabolismo 
anaerobio, lográndose la tolerancia correspondiente a concentraciones de lactato. 
Volkov y Filin (1989) mantienen la posición de que con la edad, la resistencia tanto 
en los esfuerzos estáticos como en el trabajo dinámico se eleva notablemente. A manera de 
ejemplo, ellos plantean que en niños de 3 años, la duración del esfuerzo estático de los 
músculos flexores de los dedos es de 36,0 s, y hacia los 16-18 años el tiempo de esfuerzos 





Para reforzar esta posición Volkov y Filin (1989) refieren que según Tijvinskíj, en 
los jóvenes nadadores de 8 a 15 años, la capacidad de trabajo aumentó en 3,4 veces.  
A tono con la opinión hasta el momento consultada, Manno (1991), también es 
partidario de que la edad de 8 años es propicia para el inicio del entrenamiento aerobio. Al 
propio tiempo considera que la resistencia anaeróbica en la adolescencia es deficiente.  
Por su parte, Arnol (1991) refuerza la posición de la existencia de una alta 
sensibilidad para el desarrollo de la resistencia aerobia durante la adolescencia. Él 
recomienda el desarrollo de una gran base aeróbica, para después dar inicio al trabajo 
anaeróbico y estar en condiciones de entrenar en el umbral anaeróbico. Estima además que 
la cima del desarrollo anaerobio se alcanza aproximadamente, pasados los 20 años de edad.  
A la opinión anterior de Arnol (1991) podemos agregar la de Lambert (1993), quien 
coincide en ubicar la cima del desarrollo anaerobio después de los 20 años. Éste no deja 




1.3. Definición de términos básicos 
 
Actitud Física 
Es la relación entre la tarea a realizar y la capacidad individual para ejecutarla. 
 
Competencia 
Las competencias son un conjunto articulado y dinámico de conocimientos, 
habilidades, actitudes y valores que toman parte activa en el desempeño responsable y 
eficaz de las actividades cotidianas dentro de un contexto determinado 
 
Competencia Motriz 
Se debe entender como la capacidad de un niño o adolescente para dar sentido a su 
propia acción, orientarla y regular sus movimientos, comprender los aspectos perceptivos y 
cognitivos de la producción y control de sus respuestas motrices, relacionándolas con los 
sentimientos que se tienen y añaden a las mismas, y la toma de conciencia de lo que se 






La competencia motriz es el conjunto de conocimientos, procedimientos, actitudes 
y sentimientos que intervienen al momento de realizar una acción motriz determinada. Al 
ser competente en el plano motriz, se actualiza un conocimiento para saber hacer las cosas, 
y se activa cuando se enfrentan y superan distintos problemas motrices tanto en las 




Es la facultad de utilizar las propiedades del sistema locomotor  fluidamente bajo la 
dirección del sistema nervioso. Hace eficaces a los demás factores de la condición física, 
como la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad; dándoles una aplicación en su 
rendimiento deportivo. Se considera, también, como la capacidad de  sincronizar las 
acciones, de los músculos productores del movimiento, interviniendo éstos  en el momento 
preciso, a la velocidad e intensidad adecuada.  
 
Elasticidad – Flexibilidad 
La elasticidad es la facultad para recobrar su forma de  reposo, inmediatamente que 
cesa la fuerza que lo deforma o estira. La flexibilidad es la  facultad de desplazar los 
segmentos óseos que forman parte de las articulaciones, o de  una serie de articulaciones 
como en el caso de la columna vertebral 
 
Equilibrio  
Es la facultad de adoptar una posición o de realizar un movimiento contra la  fuerza 
de gravedad y para mantener el control del cuerpo en circunstancias difíciles  
 
Fuerza 




Entendemos por Rendimiento Físico a la capacidad de realización de actividades 





Rendimiento Físico de un deportista 
Está íntimamente ligado al metabolismo energético, que en función del tipo de 














































PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
2.1. Determinación del problema 
Las primeras noticias sobre el Futsal o Fútbol Sala o de Salón, fueron por los años 
1960 a través de la Asociación Cristiana de Jóvenes, YMCA, la cual al recibir información 
de la filial de la ciudad de Montevideo, Uruguay, trata de implantar este deporte en su 
naciente Complejo Deportivo de la Av. Bolívar, de Pueblo Libre, una de las escasas 
canchas de cemento que existían en esa época, pero en la cualse venía practicando 
intensamente el juego del Fulbito o Mini Fútbol por parte de sus socios, lo que lógicamente 
impidió la introducción y posterior difusión del Futsal. 
A mediados de los años 70, con el entusiasmo y voluntad del dirigente Sr. Dante 
Vargas, se propone la práctica de esta nueva modalidad deportiva, contando para ello, con 
el apoyo del Instituto Nacional de Recreación, Educación Física y Deportes, INRED, pero 
que, lamentablemente, no tuvo la acogida necesaria, ya que nuevamente el Fulbito 
callejero y practicado masivamente en las instituciones y clubes sociales deportivos de la 
capital, neutraliza está feliz iniciativa. 
Luego le correspondería a la propia Federación Peruana de Fútbol, la cual años más 
tarde, conformaría una Comisión de Trabajo integrada por algunos socios del Club de 
Regatas Lima, destacándose entre ellos a los señores Valderrama, Kulissic y otros, pero 
que a pesar de su loable esfuerzo, no lograron el objetivo de introducir y promocionar este 
deporte. 
 
Finalmente, la nueva era del Futsal y su implantación real y efectiva, se inicia con 
el reconocimiento de la Comisión Nacional de Futsal de la F.P.F., el día 22 de noviembre 
del año 1999, por iniciativa del Sr. Julio Pastor Ampuero, quien en su condición de 
Director de la Federación Peruana de Fútbol, asume el reto y cargo de Presidente de la 




Vicepresidente, a los señores Guillermo Zariquiey y Fernando Barco, como Vocales y 
posteriormente se incorporaría al señor Rafael Martinelli, así como al Prof. Julio Gómez, 
en calidad de Asesor Técnico, quienes ponen en marcha y bajo los lineamientos 
previamente establecidos un Plan Operativo de Marketing y de trabajo organizado. Esta 
nueva disciplina deportiva que es el Futsal, la misma que se viene difundiendo 
intensamente en nuestro medio, teniendo como objetivo principal, su implementación, 
desarrollo y masificación en nuestra niñez y juventud y apoyándose con la práctica del 
Futsal en torneos de alta competencia, a fin de ir desterrando poco a poco, el difundido y 
arraigado juego del Fulbito tan pernicioso para nuestro Fútbol de campo. 
Ese entusiasmo masificado llegó a nuestra casa de estudios en donde un grupo de 
jóvenes mujeres se inició en la práctica de este deporte generando de esta manera el Club 
Deportivo La Cantuta; sin embargo, deseamos conocer cómo la competencia motora se 
relaciona directamente con las capacidades condicionales para elevar el nivel competitivo 
de las jugadoras del equipo. 
 
2.2. Formulación del problema 
2.2.1. Problema general 
¿Cómo la competencia  motora, se relaciona con el rendimiento físico en jugadoras 
de futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014? 
2.2.2. Problemas específicos. 
 ¿Cómo la competencia  motora, se relaciona con la velocidad en jugadoras 
de futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014? 
 
 ¿Cómo la competencia  motora, se relaciona con la resistencia en jugadoras 
de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014? 
 
 ¿Cómo la competencia  motora, se relaciona con la fuerza en jugadoras de 
futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima,2014? 
 
 ¿Cómo la competencia  motora, se relaciona con la flexibilidad en jugadoras 






 2.3.1. Objetivo general. 
Demostrar la relación de la competencia  motora, con el rendimiento físico en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 
 
2.3.2. Objetivos específicos 
 
- Evaluar la relación de la competencia  motora, con la velocidad en jugadoras de 
futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 
- Evaluar la relación de la competencia  motora, con la resistencia en jugadoras de 
futsal de nivel competitivo del Club Deportivo la Cantuta, Lima, 2014 
- Evaluar la relación de la competencia  motora, con la fuerza en jugadoras de futsal 
de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 
- Evaluar la relación de la competencia  motora, con la flexibilidad en jugadoras de 
futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 
 
2.4. Importancia y alcances de la investigación 
 
La importancia del proyecto de investigación está orientada a dar a conocer 
esencialmente el nivel de rendimiento físico en la competencia  motora y  el rendimiento 
físico en jugadoras de futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 
2014 
2.5. Limitaciones de la investigación 
 
Entre las limitaciones a las que se podrá enfrentar durante la presente investigación  
se puede señalar las siguientes: 
 
La dificultad para tener acceso a investigaciones previas que sirva de marco de 
referencia  tanto a nivel de antecedentes de la investigación así como para  consolidar el 





Dificultad para  la adaptación de los instrumentos de recolección de datos a  las 
dimensiones e indicadores de las variables del presente estudio. 
Dificultad para aplicar los instrumentos en la sede institucional, por falta de cultura 
investigativa de los adolescentes, sobre todo al momento de ser encuestados. 
Los recursos económicos, toda vez que una investigación de naturaleza requiere de 


















DE LA METODOLOGÍA 
 
3.1. Sistema de hipótesis 
3.1.1. Hipótesis general 
Existe  relación  significativa entre la competencia  motora y  el rendimiento físico 
en jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. 
 
3.1.2. Hipótesis específicas. 
 
 Existe relación  significativa entre  la  competencia  motora  y la velocidad 
en jugadoras de futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, 
Lima, 2014. 
 Existe relación significativa entre la competencia motora y la resistencia en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, 
Lima, 2014. 
 Existe relación significativa entre la competencia  motora   y la fuerza en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, 
Lima, 2014. 
 Existe relación significativa entre la competencia  motora y  la flexibilidad 









3.2. Sistema de variables 
 









Habilidades motrices y 
patrones de movimiento. 
Interpretar 
actos motrices 
Habilidades motrices y 
patrones de movimiento. 
Analizar 
actos motrices 
Habilidades motrices y 
patrones de movimiento. 
Evaluar 
actos motrices 
Habilidades motrices y 














Test de salto horizontal a 
pies juntos desde parado ” fuerza 




Test de  COURSE-




Test de velocidad 50 




Flexibilidad Test de BURPEE 
“flexibilidad cardiovascular o 
resistencia anaeróbica” 
 
3.4. Tipo, Método y Diseño de la investigación  
3.4.1. Tipo de investigación  
 
El tipo de investigación utilizado fue la investigación aplicada. Carrasco (2010:44) 
se refiere a este tipo de investigación como “aquella que orienta a resolver problemas 
fácticos, su propósito es dar respuesta objetiva a interrogantes que se plantean en un 
determinado fragmento de la realidad y del conocimiento”. 
 
En esta investigación se realizó estudios descriptivos 
 
3.4.2. Método de investigación. 
 
El método utilizado fue el HIPOTÉTICO-DEDUCTIVO, ya que en él se plantea 
una hipótesis que se puede analizar deductiva o inductivamente y posteriormente 
comprobar experimentalmente. 
 
3.4.3. Diseño de investigación 
 
Para la selección del diseño de investigación se ha utilizado como base el libro de 
Hernández, Fernández y Baptista (2006) titulado “Metodología de  la Investigación”. 
Según estos autores, el diseño adecuado para esta investigación es de tipo descriptiva 
correlacional. 
 "Estos diseños describen relaciones entre dos o más variables en un momento 
determinado. Se trata también de descripciones, pero no de variables individuales sino de 
sus relaciones, sean estas puramente correlacionales o relaciones causales. En estos diseños 
lo que se mide es la relación entre variables en un tiempo determinado. Por lo tanto los 
diseños pueden limitarse a establecer relaciones entre variables sin precisar sentido de 




relaciones no causales, se fundamentan en hipótesis correlaciónales y cuando buscan 
evaluar relaciones causales, se basan en hipótesis causales".  
 
 










En el esquema: 
M          =  muestra de investigación 
Ox, Oy  =  observaciones de las variables 
r            =     relaciones entre variables 
 
3.5. Instrumentos y  Técnicas de recolección de datos      
 
Para que nuestra investigación tenga un análisis verídico, confiable y que esté en 
función de nuestros objetivos e hipótesis planteados, es necesario aplicar las siguientes 
técnicas e instrumentos de datos con la finalidad de recoger y medir los diferentes 
resultados y que nos faciliten para la elaboración de su desarrollo y llegar a conclusiones 
óptimas referentes al presente trabajo de investigación. Para la recolección de datos sobre 
la relación entre competencia motora y rendimiento físico  en jugadoras de futsal  de nivel 
competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014, se aplicará una prueba de 
rendimiento y encuesta para cada una de las variables a todas las jugadoras del Club 









 3.6. Población y Muestra 
3.6.1. Población. 
La población está constituida por la totalidad de las jugadoras del Club Deportivo 
LA CANTUTA. (15 jugadoras) 
 
3.6.2. Muestra 
La muestra es de tipo no probabilístico. Está constituida por la población completa; 






































































DE LOS RESULTADOS 
 
4.1. Validación y Confiabilidad de los instrumentos 
 
Selección de instrumentos 
 
La validación de los instrumentos consiste en determinar el valor de los Test y 
cuestionario elaborado para este fin, en este caso del cuestionario, de medir el 
conocimiento del reglamento de juego del Futsal y los test para evaluar el nivel de 
rendimiento físico que ostentan para la práctica óptima de este deporte: El Futbol sala. Este 
procedimiento se concretó mediante juicio de expertos, para cuyo efecto se acudió a la 
opinión de docentes de reconocida trayectoria de la Universidad Nacional de Educación  
Enrique Guzmán y Valle, quienes opinaron sobre la validez y determinaron la aplicabilidad 
del cuestionario y los test. 
Para ello se les hizo entrega de la matriz de consistencia, la matriz operacional de 
las variables, el cuestionario y la ficha de validación. El juicio de expertos determinó, 
sobre la base de los indicadores, lo siguiente: La claridad, objetividad, actualidad, 
organización, suficiencia, intencionalidad, consistencia, coherencia, metodología y 
pertinencia. Además de la debida correspondencia entre los indicadores señalados por los 
criterios, los objetivos e ítems y la calidad técnica de representatividad del lenguaje. 
 
4.2. Descripción de otras técnicas de recolección de datos 
 
Test de Burpee: docentes encargados de la validación del instrumento 
 
DOCENTES PROMEDIO 
GUILLEN TARAZONA ,María 79,7 




GONZALES REYES, Luis  70,0 





 Test salto horizontal: docentes encargados de la validación del instrumento 
 
DOCENTES PROMEDIO 
GUILLEN TARAZONA ,María 69,5 
VILLENA ROJAS, Moisés  79,2 
GONZALES REYES, Luis  70,0 
PROMEDIO TOTAL 72,9 
 
 
Test de velocidad 50 metros: docentes encargados de la validación del instrumento 
 
DOCENTES PROMEDIO 
GUILLEN TARAZONA ,María 69,5 
VILLENA ROJAS, Moisés  69,5 
GONZALES REYES, Luis  69,5 
PROMEDIO TOTAL 69,5 
 
 
Ttest course navette: docentes encargados de la validación del instrumento 
 
DOCENTES PROMEDIO 
GUILLEN TARAZONA ,María 69,5 
VILLENA ROJAS, Moisés  97,8 
GONZALES REYES, Luis  79,7 
PROMEDIO TOTAL 82,3 
 
Tratamiento estadístico e interpretación de los datos 












A la pregunta N° 1 El campo de futsal debe tener una longitud de:  el 53 % 





A la pregunta N° 2. El campo de futsal debe tener una anchura de : el 60 % 














PREGUNTA N° 1 8 7 15



















 Resp. buenas Resp. malas Totales
Series1 9 6 15















A la pregunta N° 3 respecto de la dimensión de la circunferencia del balón de juego  





A la pregunta N° 4 respecto de grosor de las líneas que delimitan el campo de 
juego, el 73 % responde correctamente, mientras que el 27 % desconoce el ancho de las 














PREGUNTA N° 1 5 10 15






















PREGUNTA N° 1 11 4 15















A la pregunta N° 5,  respecto de la correlación de la numeración de las camisetas de 
las jugadoras, el 80 % responde correctamente, el 20 % desconoce cómo se da la 




A la pregunta N° 6, respecto de cuantos metros de la línea de la portería se 
encuentra el punto de penal, el 93 % conoce la distancia exacta, mientras que el 7 % , que 














PREGUNTA N° 1 12 3 15



















 Resp. buenas Resp. malas Totales
PREGUNTA 14 1 15
















Respecto al número del jugadoras que pueden ser inscritas en la nómina del equipo, 





A la pregunta N° 8, referente a la cantidad máxima de jugadoras por equipo, el 100 











 Resp. buenas Resp. malas Totales
PREGUNTA 15 0 15



















 Resp. buenas Resp. malas Totales
PREGUNTA 15 0 15

















Pregunta N° 9, referente al número de sustituciones o cambios que se pueden 





Pregunta N° 10. Si es necesario detener el juego, para realizar los cambios, el 100 













 Resp. buenas Resp. malas Totales
PREGUNTA 15 0 15






















PREGUNTA N° 1 15 0 15



































 Resp. buenas Resp. malas Totales
PREGUNTA 15 0 15



















 Resp. buenas Resp. malas Totales
PREGUNTA 15 0 15















A la pregunta N° 13 ¿cuántas faltas se acumulan para el doble penal? el 100 % 
responde correctamente. 
 
La aplicación de este cuestionario nos demuestra que las integrantes del Club La 
Cantuta, no leen el reglamento del Futsal. Es por esa razón que responden  correctamente a 
las preguntas que tienen relación con las acciones de juego. Ejemplo: El tiempo de 
duración del partido, los cambios que se pueden hacer durante el  partido, cantidad de 














 Resp. buenas Resp. malas Totales
PREGUNTA 15 0 15


























REPETICIONES 0 0 3 5 7 15















El Test de Burpee se aplicó para medir la resistencia anaeróbica o también llamada  
resistencia cardiovascular de las integrantes del equipo de Futsal de la Universidad, 
obteniendo el siguiente, resultado: ninguna de ellas está en el nivel excelente y bueno, 3 de 
ellas que equivalen al 20 % se encuentran en el nivel BUENO, 5  de ellas que equivale al 
33 % se encuentran en el nivel NORMAL, mientras que el 47 % se encuentran en el nivel 
MALO.  
 
Por lo que afirmamos que la competencia  motora y  el rendimiento físico en 
jugadoras de futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 







El Test salto horizontal a pies juntos desde parado se utiliza frecuentemente para 
medir  la fuerza explosiva del tren inferior. Varios estudios muestran que puede llegar a 
tener una buena reproducibilidad y validez frente a otros saltos. El objetivo principal es 



















REPETICIONES 0 0 3 7 5 15













El resultado de la aplicación de este Test fue el siguiente: 
 
En el nivel de MUY BUENO y BUENO no se encuentran ninguna de las 
integrantes, sólo 3 de ellas que equivale al 20 % se encuentran en el nivel NORMAL, 7  de 
ellas que equivale al 47 % se encuentran en el nivel MALO y 5 de ellas equivalente al 33 
% se encuentran en el nivel MUY MALO.  
 
Por lo que afirmamos que la competencia  motora y  el rendimiento físico en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del  Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 






Test de velocidad 50 metros. Este test mide la potencia anaeróbica aláctica del 
deportista, también mide la velocidad cíclica máxima. 
El objetivo principal fue medir la velocidad de desplazamiento, medir la potencia 
anaeróbica aláctica, también medir la velocidad cíclica máxima en las deportistas 





















REPETICIONES 0 0 2 8 5 15













El resultado de la aplicación de este Test arrojó los siguientes resultados: 
 
En el nivel de MUY BUENO y BUENO no se encuentran ninguna de las 
integrantes, 2 de ellas que equivale al 13 % se encuentran en el nivel NORMAL, 8  de ellas 
que equivale al 53 % se encuentran en el nivel MALO y 5 de ellas equivalente al 33 % se 
encuentran en el nivel MUY MALO.  
 
Por lo que afirmamos que la competencia  motora y  el rendimiento físico en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La cantuta, Lima 2014 





GRÁFICO N° 17 
 
El objetivo principal de la aplicación del Test Course Navette fue Determinar la 
potencia aeróbica máxima o el VO2 máximo que indica la  resistencia cardio-respiratoria 
en jugadoras del Club Deportivo La Cantuta obteniendo el siguiente resultado: al nivel de 
excelente y muy bueno no alcanza ninguna de las participantes, en el nivel de BUENO se 



















PREGUNTA 0 0 1 14 15













Por lo que afirmamos que la competencia  motora y  el rendimiento físico en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 
también requiere un incremento muy importante para lograr los objetivos deportivos 
planteados. 
 
   4.4. Discusión de resultados  
 
Contrastación de Hipótesis 
  Hipótesis General 
 
Planteamiento de la hipótesis 
HG: Existe  relación  significativa entre la competencia  motora y  el rendimiento 
físico en jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 
2014. 
. 
H0: No existe  relación  significativa entre la competencia  motora, y  el 
rendimiento físico en jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La 
Cantuta, Lima,2014 
 
Nivel de Confianza   
95 % 
Nivel de Significancia 
             α=0,05 = 5 % α/2=0,025 
 
















 p= Coeficiente de correlación de rango de Spearman 
d= Diferencias de rango X menos Y 






En  el software estadístico  SPSS  última versión obtendremos el resultado del 




Tabla  01 












Sig. (bilateral) . 0,000 
N 14 14 





Sig. (bilateral) 0,000 . 
N 14 14 
**. La correlación es significativa en el nivel 0,00 0(2 colas). 
 Fuente: elaboración propia 
 
  Decisión 
 Según los resultados de la prueba de Rho de Spearman que se observa en la Tabla 
04, el valor de significancia p-value (sig. Bilateral) es menor que 0,05, es decir (p-
value=0,000<0,05). Por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula HO  y se acepta la hipótesis 















Se concluye que existe  relación  significativa entre la competencia  motora, y  el 
rendimiento físico en jugadoras de futsal  de nivel competitivo del Club Deportivo La 
Cantuta,  Lima, 2014 
 
Hipótesis Específica 1 
 
Planteamiento de la hipótesis 
H1: Exixte relación  significativa entre  la  competencia  motora  y la velocidad en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 
H0: No exixte relación  significativa entre  la  competencia  motora  y la velocidad 
en jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014 
 
Nivel de Confianza   
95 % 
Nivel de Significancia 
             α=0,05 = 5 % α/2=0,025 
 
 















 p= Coeficiente de correlación de rango de Spearman 
d= Diferencias de rango X menos Y 
n=Número de datos 
 
En  el software estadístico  SPSS  última versión obtendremos el resultado del 








Tabla  02 
Correlación entre  competencia  motora  y la velocidad de las jugadoras de futsal 
 
Competencia 
motora y la 
velocidad de 
las jugadoras  





Sig. (bilateral) . 0,000 
N 14 14 
la velocidad de las 






Sig. (bilateral) 0,000 . 
N 14 14 
**. La correlación es significativa en el nivel 0,001 (2 colas). 
  Fuente: Elaboración propia 
 
  Decisión 
 Según los resultados de la prueba de Rho de Spearman que se observa en las 
Tablas 05, el valor de significancia p-value (sig. Bilateral) es menor que 0,05, es decir (p-
value=0,001<0,05). Por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula H0  y se acepta la hipótesis 







                               
                      
               
                           Figura 02 
ZR ZR ZA 
0,025 0,025 
0,846 0,000                             
2.000 







Se concluye que  existe relación  significativa entre  la  competencia  motora  y la 
velocidad en jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, 
Lima, 2014. 
 
Hipótesis Especifica 2 
 
Planteamiento de la hipótesis 
H2: Existe relación significativa entre la competencia motora y la resistencia en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. 
 
H0: No Existe relación significativa entre la competencia motora y la resistencia en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. 
 
 
Nivel de Confianza   
95% 
Nivel de Significancia 
             α=0,05 = 5% α/2=0,025 
 
















 p= Coeficiente de correlación de rango de Spearman 
d= Diferencias de rango X menos Y 
n=Número de datos 
 
 
En  el software estadístico  SPSS  última versión obtendremos el resultado del 







                               
                      
               
                           Figura 03 
ZR ZR ZA 
0,025 0,025 
0,812 0,00                             
2.000 
-0,00                              
2.000 
Tabla  03 












Sig. (bilateral) . 0,000 
N 14 14 
 







Sig. (bilateral) 0,000 . 
N 14 14 
**. La correlación es significativa en el nivel 0,000 (2 colas). 
Fuente: elaboración propia 
 
  Decisión 
 Según los resultados de la prueba de Rho de Spearman que se observa en las 
Tablas 06, el valor de significancia p-value (sig. Bilateral) es menor que 0,05, es decir (p-
value=0,000<0,05). Por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula H0  y se acepta la hipótesis 
















Se concluye que existe relación significativa entre la competencia motora y la 
resistencia en jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, 
Lima, 2014. 
 
Hipótesis Especifica 3 
 
Planteamiento de la hipótesis 
H3: Existe relación significativa entre la competencia  motora  y la fuerza en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. 
 
H0: No Existe relación significativa entre la competencia  motora   y la fuerza en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. 
 
Nivel de Confianza   
95 % 
Nivel de Significancia 
             α=0,05 = 5 % α/2=0,025 
 
 
















 p= Coeficiente de correlación de rango de Spearman 
d= Diferencias de rango X menos Y 
n=Número de datos 
 
 
En  el software estadístico  SPSS  última versión obtendremos el resultado del 








                               
                      
               
                           Figura 04 
ZR ZR ZA 
0,025 0,025 
0,835 0,00                             
2.000 
-0,00                              
2.000 
Tabla 04 




motora y la 









Sig. (bilateral) . 0,000 
N 14 14 
 
la fuerza de las jugadoras 






Sig. (bilateral) 0,000 . 
N 14 14 
**. La correlación es significativa en el nivel 0,002 (2 colas). 
Fuente: elaboración propia 
 
  Decisión 
 Según los resultados de la prueba de Rho de Spearman que se observa en las 
Tablas 07, el valor de significancia p-value (sig. Bilateral) es menor que 0,05, es decir (p-
value=0,000<0,05). Por lo tanto se rechaza la hipótesis nula H0  y se acepta la hipótesis 




                               
                      
               






Se concluye  que existe relación significativa entre la competencia  motora   y la 
fuerza en jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta,  Lima, 
2014. 
 
Hipótesis Especifica 4 
 
Planteamiento de la hipótesis 
H3 Existe relación significativa entre la competencia  motora y  la flexibilidad en 
jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. 
 
H0: No Existe relación significativa entre la competencia  motora y  la flexibilidad 
en jugadoras de futsal de nivel competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. 
 
 
Nivel de Confianza   
95 % 
Nivel de Significancia 
             α=0,05 = 5 % α/2=0,025 
 
















 p= Coeficiente de correlación de rango de Spearman 
d= Diferencias de rango X menos Y 
n=Número de datos 
 
 
En  el software estadístico  SPSS  última versión obtendremos el resultado del 








                               
                      
               
                           
ZR ZR ZA 
0,025 0,025 
0,825 0,00                             
2.000 
-0,00                              
2.000 
Tabla 05 




 y Flexibilidad 
de jugadoras    
Rho de 
Spearman 





Sig. (bilateral) . 0,001 
N 14 14 
la flexibilidad de las 






Sig. (bilateral) 0,001 . 
N 14 14 
**. La correlación es significativa en el nivel 0,002 (2 colas). 
Fuente: elaboración propia 
 
  Decisión 
 Según los resultados de la prueba de Rho de Spearman que se observa en las Tabla 
08, el valor de significancia p-value (sig. Bilateral) es menor que 0,05, es decir (p-
value=0,001<0,05). Por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula H0  y se acepta la hipótesis 






                   
                      
                                         Figura 05 
 
Conclusión 
Se concluye  que existe relación significativa entre la competencia  motora y  la 








Al finalizar el estudio se llegó a las siguientes conclusiones a un nivel de confianza 
al 95% 
En relación con la hipótesis general, podemos concluir que existe  relación  significativa 
entre la competencia  motora y  el rendimiento físico en jugadoras de futsal de nivel 
competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima,  2014.Tal como se demostró con el 
contraste de la prueba de hipótesis cuyo valor p-value=0,000  es menor que el valor de 
significancia 0,05. 
 
En relación con la hipótesis específica1, podemos concluir  que Existe relación  
significativa entre  la  competencia  motora  y la velocidad en jugadoras de futsal de nivel 
competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. Tal como se demostró con el 
contraste de la prueba de hipótesis cuyo valor p-value=0,000  es menor que el valor de 
significancia 0,05. 
 
En relación con la hipótesis específica 2, podemos concluir  que Existe relación 
significativa entre la competencia motora y la resistencia en jugadoras de futsal de nivel 
competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014.Tal como se demostró con el 
contraste de la prueba de hipótesis cuyo valor p-value=0,000  es menor que el valor de 
significancia 0,05. 
 
En relación con la hipótesis especifica 3, podemos concluir que Existe relación 
significativa entre la competencia  motora   y la fuerza en jugadoras de futsal de nivel 
competitivo del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014. Tal como se demostró con el 
contraste de la prueba de hipótesis cuyo valor p-value=0,000  es menor que el valor de 
significancia 0,05. 
 
En relación a la hipótesis especifica 4, podemos concluir que Existe relación significativa 
entre la competencia  motora y  la flexibilidad en jugadoras de futsal de nivel competitivo 
del Club Deportivo La Cantuta, Lima, 2014.Tal como se demostró con el contraste de la 
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